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जो जाने भोजन बनाने की कला । | | 
बही जाने स्वस्थ रहने को कला ॥ १: 
। 
| 
रै 
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योजत बनाने की कला 


( प्राकृतिक ढंग से भोजन बनाने का सामान्य ज्ञान) 


प्रत्यक परिवार के लिये उपयोगी 


सेखक--- 
स्वामी साघनानन्द 
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जीवन साहित्य प्रकाशन संघ 
नकटिया, बरेली (उ०प्र०) 





सर्बाधिकार प्रकाशक के आधीन 

नवीन-संस्करण 

५००० हजार 

प्रकाशन काल---- 

वसन्त पञ्चमी a) ws SAFIN 
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कपूर प्रिन्टिग प्रेस, ४०७५००५५ | 

बिहारीपुर, बरेली । | 


... मुख्य बिक्रता-ग्रामोद्योग भंडार, नकटिया, बरेली (उ० प्र०) 
खादी भंडारो, सर्वोदय साहित्य भंडार की दुकानों में भी मिलती है । 
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अररगा 

स्वस्थ मानव समाज की रचना के लिये प्राकृतिक भोजन 
बनाने और करने की कला का ज्ञान अवश्य होना चाहिये। मानव 
समाज के रोग की जड़ रसोई घर है। गलत आदतें वक्ष हैं, रोग 
फल है । अनेकों वार रोग ठीक होने पर पुनः रोग होते हैं उसका 
कारण है कि न तो हमारा रसोई घर वदलता है और ने हमांरी 
गलत आदतें वदलती हैं। जव तक रसोई घर में बनने वाले 
भोजन का सुधार न होगा, तव तक हमारो आदतें नहीं वदलेंगी 
झौर जव तंक आदतें नहीं वदलेंगी तव तक जीवन से रोग नहीं 
जायेगा। प्राकृतिक चिकित्सा का मूल सिद्धान्त इस बांत पर 
निर्भर है कि भोजन का प्राकृतिक तरीका लोगों को वताया जाये 
आर उनके वनाने और भोजन कराने के .भी प्राकृतिक तरीके 
सिखाये जायें । आहार शास्त्र का ज्ञान परिवार को प्रत्येक महिला 
को होना चाहिये । 

अभी तक लोगों को यह भ्रम है कि प्राकृतिक भोजन स्वादिष्ट 
नहीं होता है । प्राकृतिक भोजन बनाने की सुविधि का यदि अच्छा 
ज्ञान हो जाय, तो भोजन अधिक स्वादिष्ट और पौष्टिक बनाया 
जा सकता है । पुस्तक में बताये गये अनुसार .देनिक भोजन 
बनाने में खर्च भी कम पड़ेगा, भोजन स्वादिष्ट और सात्विक 
होगा जिससे परिवार में होने वाले अनेकों रोगों का 
सहज ही बचाव हो जायेगा । भोजन के वनाने में समय 
भी कम लगेगा । सभी प्रकार के भोजन का स्वाद भी मिल 


जायेगा । मं - यक र 
बर्तेमान समय में भोजन बनाने और खाने की जो आदत हैं 


'बह अत्यन्त दोष पूर्ण हैं जिनका सुधार करने का काम प्राकृतिक 
'चिकित्सा से ही हो सकता है ।" भोजन में कई प्रकार के व्यंजन 
खाना दोष पूर्ण है । प्राकृतिक नियम के अनुसार एक दो 
वस्तुये ही. भोजन में लेना चाहिये । कई प्रकार के एक साथ खाद्य 
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पदाथे मिलन से विनाक्रम हो जाता है । लोगों को इस वात का 
ज्ञान तो है नहीं कि किस भोजन का किसके साथ मेल है और 
किसका विरोध हे । सभी को इसका ज्ञान कराना भी कठिन है 
परन्तु एकबार में एक वस्तु ही खायें इससे सभी के भोजन में 
सुधार हो जायेगा । प्राकृतिक चिकित्सा. में दुग्ध-कल्प, मट्ठा-कल्प 
आम-कल्प, खरबूजा आदि खाद्य पदार्थों को महीनों लेने से शरीर 
का रक्त, मांस, हड़ी आदि का द्योधन हो जाता है। शरीर को 
अधिक दिनों तक टिकाये रखने और स्वस्थ होकर जीने का यह 
सुगम उपाय है । 


किस दिन क्या वनाया जाय यह भी एक समस्या रहती है । 
यदि प्रत्येक दिन का चार्ट वना हो, तो उसमें इसकी भी चिन्ता 
नहीं रहती है । प्रस्तुत पुस्तक में केवल एक ही कठिनाई होगी कि 
यदि परिवार में कई लोग हैं यदि उनका एक मत नहीं है भोजन 
करने की विभिन्न रुचि रखते हैं तो भोजन में कई प्रकार के खाद्य 
पदार्थ बनाने पड़गे । परन्तु एक सुधार तो इसमें किया ही जा 
सकता है कि विभिन्न प्रकार के भोजन करने वालों में यदि एक 
मत न भी हो तो भी यदि प्रत्येक व्यक्ति अपने भोजन में एक या 
दो पदार्थ खायें तो भी समस्या का समाधान हो जायेगा । क्योंकि 
जिनके लिये जो पदार्थ वनाया गया है वह वही पदार्थ खायेगा । 
गड़बड़ी तो तव होती है कि जब हम अपनी रुचि के विरुद्ध भीं 
अनेक खाद्य पदार्थ खा लेते हैं। अधिकतर देखा गया है कि जो 
पदाथ स्वास्थ्यप्रद होते हैं उन्हें लोग कम ही खाते हैं, जो पदार्थ 
स्वादिष्ट, खट्टे मीठे कडू वे होते हैं वह अधिक खाते हैं । 
प्रस्तुत पुस्तक में जो कुछ वताया गया है उसमें अपनी रुचि, 
व्यवस्था आदि के अनुसार वदल कर सकते हैं। क्रम वनाते समय 
यही ना रखना हैं कि एकबार के भोजन में दो पदार्थ से भ्रधिक 
छ अभ्यासो हों कुछ दिनों तक ग्रभ्यास करने से जव परिवार के लोग 
अभ्यासी हो जायेंगे तो कोई कठिनाई न होगी । -स्थामी साधनानन्द 
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एकबार अवश्य पढ़िए 


भोजन द्वारा स्वास्थ्य 

हम क्या खायें 

खाने की कला 

कच्चा खाओ मौज उड़ाग्रो 

भोजन वनाने को कला न >ब्य 
दुग्ध चिकित्सा ठे A 
सायावीन के प्रयोग | हः 


प्राप्ति स्थान-- 


शुद्ध वस्तु भंडार, नकटिया, बरेली .(उ०प्र०) 
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भोजन बनाने की कला [ & 
भोजन बनाना सी एक कला है 


जिस प्रकार कुम्हार मिट्टी से तरह-तरह के खिलौने नाता 
है, उसी प्रकार महिलायें भी विभिन्न प्रकार के व्यंजन विविध 
ढग से बनाती हुँ । वर्तमान सभय में भोजन बनाने की जो प्रथायें 
चल रहो हैं वह बिल्कुल गलत हें । भोजन बनाने में प्राकृतिक 


भुले हैं। जिस भोजन को ग्रहण करने से पौष्टिक गुण. प्राकृतिक 


स्वाद भो मिले श्रोर खर्च कम पड़े ऐसे खाद्य पदार्थ बनाने 
का ज्ञान बहुत ही कम महिलाग्रों को है। आजकल समाज में 
भोजन बनाते समय खाद्य वस्तु के ऊपरी पोषक तत्वों को 
व्यथे में निकालकर फेंक देते हैं तथा उसमें अन्य भ्रमावइयक 
वस्तुओं का मिश्रणकर उन्हें शरीर के लिए हानिकारक बना देते 
हैं। जिससे न तो उस बस्तु का वास्तविक लाभ मिलता है और 
न प्राकृतिक स्वाद ही । बल्कि वस्तु पेट में जाकर अनेक रोगों को 
जन्म देती है। यही कारण है कि आज रोग-रोगियों की संख्या 
दिनो दिन बढ़ती जा रही है। | 


भोजन तयार करने की विधि में जो भूलें हैं उनको 
सुधारने के लिए प्राकृतिक तरीका अपनाना चाहिये, इससे 
खाद्य वस्तुओं के पोषक तत्व मौजूद रहते हैं एवं इस 
प्रकार के भ्राहार से अधिक पोषण शक्ति प्राप्त होती है । 


यदि यह सुधार हो जाए तो मेरा विश्वास है कि मानव समाज 
सदा स्वस्थ रह सकता हे । 


प्राकृतिक भोजन बनाने की कला सीखिए । 
सदा स्वस्थ रहने का आनन्द उठाइये॥ 
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१० .] भोजन बनाने को कला 


भोजन बनाने का प्राकृतिक तरीका 


प्रकृति ने जो भी खाद्य वस्तुयँ हमें शरीर रक्षा के 
लिये दी हैं वह सभी पूर्ण परिपक्व हैं यदि उन बस्तुओं 
को हम उसी रूप में (जिस रूप में जो वस्तु पैदा 
होतो है ) प्रयोग करें तो उससे हमें अधिक पोषण शक्ति 
मिलेगो । साधारणतः खाद्य को जितना ही जीवित अवस्था 
में प्रयोग किया जाय उत्तना हो भ्रच्छा है और जितना 
निष्प्राण करके ( मारकर, गरम करके प्रयोग किया जाय 
उतना ही खराब है । 

पुराने समय में हमारे महषियों को जहाँ जो वस्तु भी मिल 
जाती थी वेसा ही खाकर स्वस्थ एवं सुखी रहते थे। घीरे-घीरे 
भोजन को पकाकर खाने का प्रचलन चला। श्राजकल तो खाद्य 
खाद्य पदार्थ के स्वाभाविक रूप को बिगाड़कर उसको श्रनेक 
तरह के मसाले, तेल आदि डालकर बनाने को प्रथा चल रहो है 
जो कि स्वास्थ्य के लिए बहुत ही हानिकारक है । 


जो भी खाद्य पदार्थ पकाये जायें उनमें इस बात का विशेष 
ध्यान रक्‍खं कि यह खाद्य पदाथ अ्रपच्य (न पचने योग्य) न हों 
जाय झर उसके पोषकतत्व नष्ट न हों। इसके लिए निम्न 
बातों पर विशेष ध्यान देना चाहिये । 
(१) भोजन को अधिक देर तक न पकायें, जिससे उसका पानो 
भाप बनकर (पोषक तत्व) न समाप्त हो जायें। धीमी- 
घीमो ग्रांच पर पकांना विशेष हितकर है। 


(२) खाद्य पदार्थ में उपयुक्त पानी डालकर ढककर पकायें 
जिससे उसके पोषक तत्व उसी में मोजुद रहें। उसका पानो : 
कतई न फेके । 
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(३) नमक का अ्रधिक प्रयोग न करें इससे सभी पोषक तत्व 
नष्ट हो जाते हैं एवं ग्रसली स्वाद नहीं मिलता १ 

(४) खाद्यपदार्थ को घी तेल में न भुनें, भुनने से उस खाद्य 
पदार्थ के सी और ए विटामिन नष्ट हो जाते हैं। यदि घो 
तेल खाना हो तो भोजन पक जाने के बाद उसमें घी तेल 
डालकर खाये। 


(५) खाद्य पदार्थ को पकाने के पहले उसे ग्रच्छी तरह देख लें, 
कहीं सडा तो नहीं है, घुन तो नहीं लगा है, श्रधिक समय का 
तो नहीं है, कहीं उसकी जीवनीजक्ति तो नष्ट नहीं हो गई 
ऐसा भोजन बहुत हानि पहुँचाता है। 

भोजन बनाने का स्थान साफ ओर हवादार हो, कच्चा हो 
तो गोबर से लीपा हो । 

(७) बर्तेन साफ हो पानी शुद्ध छानकर बाल्टी में रक्खें, उसे 
ढक दें कभी-कभी मक्खी कड़ा श्रादि गिर जाने से खराब 
होजाता है । 

(८) भोजन बनाने की वस्तुयें भी ढककर रक्खी जायें। बना 
हुआ भोजन तो कभी खुला न रक्खें । 

(८) भोजन बनाने वाले के कपड़े साफ हों स्नान करके बनायें । 

(१०) भोजन बनाने वाले का मन प्रसन्न हो, शोक और दुःखी 
होकर भोजन बनाने वाले का भोजन तमोगुणी होजाता है । 
(११) भाजन करने बालों का स्थान भोजनालय से ग्रलग हो । 
® 


a 


(६ 


ॐ जिस घर (परिवार) में प्राकृतिक भोजन बनता है । 
उस घर में डाक्टर को जरूरत ही नहीं पड़ती । 
ॐअ प्राकुतिक भोजम में ही दवा विटामिन है। 
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खाद्य पदार्थ पकाने के साधन 


साधारणत: भोजन लकड़ी, लकड़ी के कोयले, पत्थर के 
कोयले, मिट्टी के तेल (स्टोव) आदि साधनों से पकाया जाता है। - 
झाजकल तो भोजन पकाने के लिये नये-नये साधनो का प्रयोग 
होता जा रहा है जिससे अधिकतर मानव समाज की बड़ी भारी 
हानि हो रही है। प्रकृति के नियम के अनुसार जिस वस्तु का 
प्रयोग करना हम चन्दकर देते हैं, वह वस्तु प्रकृति हमसे छीन 
लेती है। पुराने समय में लोग गाय भेंस के गोबर के कण्ड 
(उपले) एवं लकड़ी से भोजन बनाते थे और सदा स्वस्थ रहते 
थे। बड़े-बड़े शहरों में तो लकड़ी के ग्रभाव के कारण बिजली की 
अंगीठी एवं ाक्सोजन गेस के चूल्हो पर भोजन पकाया 
जाता है । 


सबसे उत्तम इधन 


-™~ 


गाय एवं भेस के गोबर के कण्डे (उपले) बनाकर उनसे 
भोजन पकाना सबसे उत्तम तरीका है। पर भ्राजकल इसका 
महत्व धीरे-धीरे कम होता जा रहा है। फिर भी गांव में ग्रभो 
भी इसका चलन अधिक है। कन्डो से भोजन बनाने से उस वस्तु 
क॑ पोर्क तत्व कभी भी नष्ट नहीं होते क्योंकि कण्डे की अच 
बहुत घीमी होती है और धीमी थ्रांच में पकाया भोजन कभी भी 
जलता नहीं हें। हकीम बेद्य लोग ग्रपनी दवाश्नों (भस्म भ्रांदि) को 
कण्डे की ग्रिन में ही पकाते हैं। कण्डे से बनाये हुए भोजन 
करने वाले व्यक्ति को कभी भी टी० बो० भ्रादि भयंकर (रोग) 
नहीं होते हैं । प्रतः सबसे सर्वोत्तम भोजन गाय-भेंस के गोबर के 
कन्डे का पकाया हुआ है। इस प्रकार के कन्डे बनाने में व्यायाम 
भी हो जाता है। 
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लकड़ी 

आजकल श्रधिकांशतः लोग भोजन पकाने में लकड़ी का 
प्रयोग करते हुँ। इससे बनाये गये भोजन के पोषकतत्व नष्ट 
नहीं होते यदि घीमी-घोमी आंच में पकाये जायें । 


लकड़ी छा कोयला-— 


आज कल बहुत से लोग घुग्रां घक्कड़ एवं अपनी सुविधा के 
लिए भोजन पकाने में लकड़ी के कोयले का प्रयोग करते हैं। 
इससे भी भोजन घीमो-घीमी ग्रांच भे पकाने से पोषकत्तत्व नष्ट 
नहीं होते। पर यह ईधन ग्रधिक खर्चीला है। 


पत्थर का कोयला-- 


ग्राजकल इसका भी चलन बहुत भ्रधिक है। इसकी आँच 
बहुत तेज होती है; जिसके कारण इससे भोजन बनाने में पोषक 
तत्व नष्ट हो जाते हैं। इससे 'बने भोजन मे स्वाद भो कम आता 
है। पर यह उपयु क्त ईधनों से सस्ता पड़ता है पर स्वास्थ्य की 
दृष्टि से इसका श्रधिक प्रयोग अच्छा नहीं है। इसका घुग्रां भी 
स्वास्थ्य के लिये हानिकारक हैं। इसपे भोजन बनाते समय निम्न 
बातों का विशेष ध्याब रवखें । 


(१) जहाँ भी इसके कोयले को जलायें जब तक कोयला 
खब जलने न लगे भ्र्थात्‌ उससे धुभ्रां उठना बन्द न हो जाय । तब 
तक उसके निकट न बैठं । > 


(२) भोजन पकाते समपःया बीच में कोयला भ्रेंगोठी में 
जलते समय ध्यान रक्खें, कहीं कोयले के कण खाद्य वस्तु में न 
पड़ जावें। इसक्रे कण पड़ जाने पर भोजन के पोषकतत्व नष्ट 
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हो जाते हैं एवं उससे केन्सर की बीमारी होने की सम्भावना 
रहती है। 

(३) इस कोयले को दुर्गन्ध एवं घ॒यें से बचें। इसके 
घ॒यें से श्रांव खराब हो जाती है एवं वायु मण्डल दूषित हो 
जाता है । 

(४) कोयले की ग्रांच में रोटी कभी भी न सेंके ऐसा 
करने से रोटी के पोषक तत्व नष्ट हो जाते हैं। रोटी का 
असली स्वाद (मिठास) समाप्त हो जाता है । 


मिट्टो के तेल का उषयोग-- 


प्रायः प्राजकल जल्दबाजी एवं भ्रालस्य के कारण मिट्टी के 
तेल का उपयोग भोजन पकाने में किया जाता है जो कि स्वास्थ्य 
के लिये बहुत ही हानिकारक है । इसके प्रयोग से तो अ्रसावधानी 
के कारण भ्रनैक लोगों को मृत्यु भी हो गई है। इसकी गन्ध तो 
हमारे धन्दर को एवं बाहर की हवा को दृषित कर देती है। कभी 
कभी तो स्टोव खराव होने पर इससे बहुत जोर की लपटें उठती 
है जो कि खाद्य पदार्थ के पोषक तत्व को बिल्कुल नष्टकर देती 
है अत: इसका प्रयोग न करना ही अच्छा हैं । 


बिजलो को अंगोठो--- 


आजकल सभ्य समाज में इसका प्रयोग भ्रधिक होने लगा है । 
इसको भ्ररिन तेयार करने में देर नहीं लगती, प्लग दबाया कि 
आग को लपटें उठने लगीं । इसकी आंच बहुत तेज होती है तेज 
होने के कारण खाद्य वस्तु 'के जलने का डर रहता है इसकी 
असावधानी से भीं कई लोगों की मृत्यु हुई है। इसमें खच अधिक 
पड़ता है एवं सवं सुलभ नहीं है । 
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आवसोजन गस का चल्हा-- 

इसका प्रयोग आधुनिक समय में बहुत श्रधिक बढ़ रहा है। 
सभी बड़-वड़ शहरों में धनी मानी लोग इसका प्रयोग करते हैं । 
इसको अग्नि की लपटों को श्रधिक तेज एवं कम करने का बटन 
होता है। यह गैस स्वास्थ्य को नुकसान पहुँचाती है। इसमें खच 
कम पड़ता है एवं प्रयोग करने में काफी सुविधाजनक भी है पर 
सर्व सुलभ नहीं है। इसकी अ्ध्नि में भोजन बना सकते. हैं पर 
रोटी नहीं सेंकना चाहिये, इससे रोटी के पोषकतत्व नष्ट 
हो जाते हैं । 

भोजन बनाने के पात्र - 


खाद्य पदार्थ को पकाने से पुवं इस बात का भी ध्यान रखना 

जरूरी है कि जिस पात्र (वतंन) में भोजन पकाने के लिए 
ख रहे हैं वह किस घातुके बने.हैं। आजकल प्राय: फूल, पीतलं 

तांबे, एलमूनियम, स्टील एवं प्रेसर कुकर भ्रादि में भोजन बनाने 
की प्रथा है । स्वास्थ्य की दृष्टि से सबसे अच्छा भोजन मिट्टी के 
पात्र एवं फूल (कस्कुट) में बनाना उत्तम है। पोतल एवं ताँबे के 
पात्रो में अन्दर से कलई होना जरूरी है। कलईन होने से खाद्य 
पदार्थ के पोषक तत्व जल जाते हैं एवं खाद्य वस्तु शीघ्र खराब 
हो जाती है । एलमोनियम के बतन कभी भी प्रयोग में न लायें। 
इस प्रकार के बतेनों में भोजन पकाने से भोजन के पोषकपत्व नष्ट 
हो जाते हैं जिसका स्वास्थ्य पर बहुत गहरा भ्रसर पड़ता है । 


स्टेनलेस स्टील के बतंनों का प्रयोग करना ज्यादा (ग्रच्छा 
नहीं है इससे कई प्रकार के रोग हो जावे हैं फिर वह सबं सुलभ 
भी नहीं हवै। 


झौजार जितने झच्छे होंगे, पुरजे भी उतने झर्छ बनेगे। 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


१६ ] भोजन बनाने को कला 


प्रेसर कुकर 
प्रेसर कुकर में भोजन पकाने की जो नवीनतम विधि प्रचालत 
हुई है । इस प्रणाली से भोजन बहुत स्वादिप्ट तो बनता ही है 
भोजन के पोषक तत्व भी बहुतायत मात्रा में बच जाते हैं। 
प्रेसर कुकर श्रथवा सामान्य कुकर पके भोजन में कोई अन्तर नहीं 
है। अन्तर केवल सुविधा का है । प्रेसर कुकर में भोजन बहुत 
कम समय में पक जाता है क्योंकि उसको स्टीम बेकार नहीं 
जाती, परन्तु अन्य प्रकार के साधारण कुकर से भोजन पकाने में 
समय ज्यादा लगता है । जो भी भोजन गाग पर पकाया जाय 
यदि उसे खुला न पकाये ओर उनके भाप को निकलने न दे तो 
झधिकाधिक पोपक तत्वों को रक्षा हो जाती है। प्रेसर कुकर में 
पकाने से भाप बिल्कुल बाहर नहीं जा सकती, इसलिए ही 
उसके पोषकतत्व सुरक्षित रहते हैं । 


हाथ को चक्को का आटा 


भारतवष में घर-घर मे चक्को चलाने 
को पुरानी प्रथा थी । जब घरों में चक्की 
चलतो थी उस समय लोग बहुत कम 
बीमार पड़ते थे । जब से मशोन से अनाज 
पिसने लगा तब से रोगों क्री वद्धि 
होगई हू । न 4 


बुद्धिमान वेज्ञानिकों ने इस बात को स्वीकार किया है कि 
जब तक हाथचक्की का आटा ओर हाथ कुटा चावल का 
प्रयोग नित्य के खाद्य पदार्थो में न किया जायगा तब तक स्वास्थ्य 
की रक्षा करने वाला मार्ग नहीं मिलेगा । ४ 
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साह, 


यदि परिवार के सभी स्त्री पुरुष १०-१५ मिनट चक्की 
चलाने का दैनिक नियम बनालें तो नित्य शुद्ध ताजा श्राटा 
रोटी के लिए मिल सकता है। “जो खाये वह पोसे जो 
पीसे वह खाये” यह सिद्धान्त परिवार में चलाना चाहिये । चक्की 
चलाना जीवन विज्ञान है शुद्ध ग्राटा भो मिलता है गौर सारे 
शरोर की कसरत भो होती हे । 


महिलाथ्रों के लिए चक्की चलाना, दही बिलोना, घान 
कूटना एक विज्ञान है। वतमान समय में महिलाभ्नों का श्रम 
रहित जीवन रोगों की उत्पत्ति का कारण है! गाँव में रहने 
वाली महिलाओं को रोग कम होते हैं। शहरों में भ्रधिकतर 
महिलायें रोगी रहती हैं। 


चक्की के चलाने से महिलाग्रों के गर्भाशय का व्यायाम 
होता है। जो नारियां बराबर घाटा चक्की चलाने का प्रभ्यास 
रखती हुँ उनको सन्तान स्वस्थ उत्पन्न होतो है। आप स्वय 
विचार करें कि मानव शरीर ९ महीने माँ के गर्भ में रहता है। 
यदि गर्भाशय ही खराब हो, माँ का ही स्वास्थ्य खराब हो, तो 
€ महीने जिस बच्चे के शरीर का निर्माण गर्भाशय में होता है 
वह कंसे स्वस्थ रह सकेगा । बच्चों के स्वास्थ्य के लिए तथा 
परिवार के स्वास्थ्य के लिये एवं अपने को भी सदा स्वस्थ रखने 
के लिये सदा चक्की चलाना ग्रावश्यक है । 


परिवार के प्रत्येक व्यक्ति नित्य नियम के अनुसार यदि १५ 
मिनट चक्की चलावे, भ्राघा किलो अनाज नित्य तैयार कर लें, 
इससे शुद्ध ताजा भ्राटा तो मिलेगा ही, साथ ही शारीरिक 
व्योयाम भी हो जायेगा। कब्ज जो सभी रोगों की जड़ है वह 
कभी नहीं होगा । 
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मशीन के आटे के पोषक तत्व. अ्रधिकांशता: नष्ट होजाते हैं । 
आप देखंगे कि मशीन का आटा कितना गरम हो जाता है । 
हाथ चक्की का ग्राटा गरम नहीं होता है। मशीन का झाटा 
एकदिन का १५-२० दिन तक खाल्ते रहते हैं हाथ चक्की का 
नित्य ताजा भ्राटा मिलता है । चक्की चलाने मे नित्य 
थोडा परिश्रम पड़ता है इससे सबसे बड़ा लाभ यह होता है 
कि हम रोगों के शिकार नहीं होते हैं। दवा भोर डावटरों के 
खर्च को बचत होतो है। 


सहापुरुषों को सम्मति 


मेरी आपसे प्रार्थना है कि मिलों के स्थापित होने पर भी 
अनाज घर पर!ही पीसेंगे। श्राप यह कह सकते हैं कि मिल 
आपका ग्राटा दो पैसे में पोसेगी । परन्तु दो पेसे रोज को बचत 
एक साल में १२) को होता है। यदि आपके गाँव में २५० 
परिवार हैं तो यह वचत तोन हजार रुपये साल की होगी | 
हाथ चक्की के न चलाने से परिवार के लोग ग्रालसी बनेंगे, 

मशीन का पिसा आटा खाने से रोग उत्पन्न होगा । 
- महात्मा गाँधो 


बोस हजार की ग्राबादी वाले गांव में यदि प्रति व्यक्ति 
भ्राध सेर अनाज को जोडा जाय तो एक वर्ष में नव्बे हजार 
मन अनाज खर होगा। यदि १) मन पिसाई जोडी जाय तो 
गाँव से केवल पिसाई में ६०००० ) रुपये प्रति वर्ष बाहर चला 
जायगा । मशीन में अनाज पिसाने से प्रति मन आधा सेर 
अनाज बर्बाद हो जाता है। जो एक वर्ष में ११२५ मन होता है । 
भारतवषं जेसे .गरीब देश में जहां दूसरे. देशों से ग्रनाज 
ग्राता हो वहां इस प्रकार अनाज को बचत को जा सकती है। 
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हाथ चक्की के भ्राठे की रोटी शोर हाथ कुटा चावल छाने से 
देश को गरोबी मिटेगी और लोगों का स्वास्थ्य भी ठोक 
रहेगा । स्वास्थ्य ठीक होरे से देश का उत्पादन भो बढ़ेगा और 
घन की बचत भो होगी । 
असली तत्व चोकर 

घ्राटे को छानने की जो प्रथा है वह गलत है । ग्राटे को छान 
कर जो चोकर पशुओं को खिला दिया जाता हे वह गलत यदत 
है । भ्रनाज के चोकर में ही अनाज के पोषकतत्व भ्रधिक होते हैं । 
जिस प्रकार दूध को घीमी आंच में अधिक देर तक गरम करने 
पर दूध के ऊपर मलाई जम जातो है। उसी प्रकार सूय को 
गर्मी से अनाज पकता है । अनाज के पोषव तत्व चोकर के रूप 
में प्रनाज के ऊपरो सतह में रहते हैं । चोकर निकाल देने से शरीर 
के लिए जो तत्व मिलने चाहिये वह नहीं मिलते हैं। इसलिये 
ग्राटे को छानकर चोकर को साफ करके उसी भ्राटे में फिर 
मिला देना चाहिए । या मोटी चलनी से भ्राटा छाने । चोकर 
निकालने से ग्राटा भी कम हो जाता है अनाज को कभी को दूर 
करने के लिए, गरीब देश तथा परिवार को घनी बनाने के लिए 
गौर सदा स्वस्थ रहने के लिये ग्राटे से चोकर को न निकालें 
यह मेरो प्रार्थना है। | 


चोकर दयों न निकालें ? 


अनाज के ऊपर जो छिलका प्रकृति ने दिया वह भ्रताज के 
तत्व की रक्षा करता है। जब तक अनाज में छिलका होता दै 
तब तक भ्रनाज को जमीन में बोने से डसमें प्रकुर निकलकर 
पौधा बन जाता है । एक से भ्रनेक रूप घारण करता है । छिलका 
निकल जाने पर अनाज का जीवन तत्व ही नष्ट हो जाता है । 
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छिलका निकला कोई अनाज वोने पर उत्पन्न नहीं होगा। 


इसलिए जीवन तत्व के प्राप्त करने के लिए छिलका नही 
निकालना चाहिए । 


प्रकृति माता ने अनाज के छिलके में, चावल के कन में ही 
पोषक तत्व । बिटामिनों ) को सुरक्षित रखा है। गेहूं अर चावल 
के कन में बी विटामिन अधिक पाया जाता है । वैज्ञानिकों ने बी 
कॉम्प्लेक्स को गोली का आविष्कार चावल के कन से किया है। 
जब हम छिलके को निकाल देते हैं तो भोजन में बिटामिन बी 


को कमो हो जाती है । बी० बिटामिन के अभाव में शरोर में अनेक 
रोगों को उत्पत्ति होती है । 


चोंकर प्रयोग विधि-— 


गेहू का चोकर बहुत ही पुष्टिकारक एवं पोषण देने वाला 
होता है । प्रथम तो चोकर निकाला न जाय और यदि निकालना 
भी पड़े तो उसका प्रयोग निम्न विधियों से करना स्वास्थ्य के 
लिए बहुत हितकर होता है। गेहं का चोकर कब्ज, श्रांखों के 
रोगों को, पेट ददं एवं अनेक रोगों में लाभकारी है । 


चोकर पाखाना साफ लाता है, कब्ज के रोगियों को जुलाव 
को जगह चोकर खाना विशेष लाभकारी है । 


प्रयोग विधि 


(१) उबलती हुई सब्जो में ५० ग्राम चोकर डालकर, 
एकाकर खाने से बी बिटामिन को-कमी पूरी हो जाती है। 


(२) एक किलो आटे में ५० ग्राम चोकर मिलाकर रोटी 
बनाकर खायें । 
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(३) चोकर को थोड़ा गाय के घो में भूनकर रख ले । 
२५ ग्राम चोकर गरम पानी में डालकर उवालें, मीठा .करने के 
लिए गुड़, किशमिश, छोहारा डालकर खायें । 


(४) चोकर १० ग्राम, लौकी या गाजर ५०० ग्राम, दूघ 
५०० ग्राम, गुड़ ४०० ग्राम, घोमी ओाँच पर पकाकर खोर 
बनाकर खायें। भ्रांव, पेचिस के रोगियों को नहीं खाना चाहिये । 


(५) २५ ग्राम चोकर, ५०० ग्राम पानी, तुलसी के पत्ते 
११, मुनक्का ११, सबको अच्छो तरह पकाकर कपड़े से छानकर 
पियें काफी को तरह स्वादिष्ट लगती है। हलका नमक या 
शहद भी मिला सकते हैं। तथा दूध, गुड़ भी मिलाकर चाय की 
तरह पियें । इसके पीने से वी विटामिन की पुति होती है । 


(६) ४५०० ग्राम चोकर, १ किलो पानी में भिगो दें, भीग 
जाने पर सारे शरीर में भिगोया चोकर मलें। इससे खुजली के 
रोग दूर होंगे तथा शरीर की सफाई ग्रच्छी होगी । 


नोट--चोकर को प्रयोग करने के पूर्व साफ करले, गेहूं के चोकर 
के अलावा ग्न्य किसी अनाज का चोकर न सिलावें, 
अधिक दिनों का रक्खा श्राठा या चोकर न हो आदि सभो 
बातों पर बिशेष ध्यान देवें। ग्रधिक दिन चोकर को 
सुरक्षित रखने के लिए धूप में सुखाकर शीशे बाले घतेन 
में बन्द करके रखना चाहिये । 


स्वास्थ्यप्रद एवं पौष्टिक दलिया | 


इस पौष्टिक श्राहार का नाम सभी जानते हैं शायद ही कोई 
घर ऐसा हो जो इसके नाम से परिचित न हो। परन्तु इसमें 
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कया क्या गुण हैं एवं इसका प्रयोग हम अपने नित्य के भोजन में 
केसे कर सकते हैं, यह बहुत ही कम घर जानते हैं । 

प्रकृति ने हमारे शरीर पोषण के लिए जो भी खाद्य वस्तुयं 
बनायो हैं वह सभी परिपक्व हैं, परन्तु फिर भो हम अनेक खाद्य 
पदार्थो को भूनकर, सिझाकर एवं प॒काकर खाते हँ । पुराने समय 
सें जब पकाने की प्रथा नहीं थी तब उस वस्तु को उसो रूप में 
ग्रहण किया जाता था इससे उस वस्तु के खोज करने में परिश्चम 
भी कम करना पड़ता था और शरीर को पोषण शक्ति भी अधिक 
. मिलती थी मोर तब शायद ही कोई बीमार पड़ता हो | फिर भी 
वतेमान समय में भोजन बनाने एवं भोजन करने को प्रथाओं में 
थोड़ा सा परिवतँन कर लिया. गया तो उस वस्तु से पोषण भो 
झधिक प्राप्त होगा भोर पेसे को भो बचत होगी जसे हम गेह 
को ही ले लें। गेहूँ का प्रयोग हमारे देश में कई प्रकार से किया 
जाता है परन्तु इसका सबसे सरल तरीका दलिया बनाकर खाने 
से उसका पोषक अधिक मिलता है एवं स्वाद और स्वास्थ्य की 
दृष्टि से ग्रति उत्तम खाद्य है । 
दलिया खाने से लाभ--- 

दलिया में अनाज के समी तत्व मौजूद रहते हैं। बी० विटा- 
मित भस्यूर रहता है। पचने में हल्का होता है। शौच साफ 
लाता है । कफ कम बनता है । दमा खासी में कुछ दिनों तक केवल 
दलिया सब्जी फल खाकर रहने से अत्यन्त लाभ होता है। ग्रपने 
देनिक भोजन में चावल की जगह दचिया खाना उत्तम है। 


दलिया के प्रकार 


दलिया एक दलीय सभी अनाबों का जसे गेहूं का दलिया 
जो का दलिया, ज्वार का दलिया, पक्का का दलिया बनाया 
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जा सकता है। विभिन्न प्रकार के दलिया बनाने की विधि नीचे 
दी जा रही है । व 
गेह का दलिया--- 

गेहूँ को साफ करके पानी में घोकर धूप में सुखा लें। सूख 
जानें पर हाथ चक्की से दलकर ४-५ टुकड़े कर लें। ४-५ टुकड़े 
से अधिक न हों एवं महीन न करें। यदि महीन हो जाय तो घाटे 
को चलनी से छानकर झाटा एवं बड़े बड़े टुकड़े (दलिया) श्रलग 
कर लें । आटे को रोटी के रूप में एवं बड़े-बड़े टुकड़ों को दलिया 
के रूप में प्रयोग में लायें । 
अंकुरित गेह का दलिया-- 

गेह' को १२ घण्टे पानो में भिगोकर, भोगे हुए गेहूं को 
एक कपड़े में बांधकर १२ घण्टे रख दें। उसमें अंकुर निकल भाने 
पर कपड़े के ऊपर बिछाकर धूप में सुखाकर, सूख जाने पर हाथ 
झटा चक्की में उपयुक्त बताई विधि से दलकर दलिया तयार 
कर लें । दमा के रोग में विशेषकर लाभकारी हैं । 
सावधानी | ल्य 

गेह को अ्रंकुरित करते समय इस बात का विशेष ध्यान 
रखें कि गेह में बदबू न भाने पाये यह तभी होगा जब गेह को 
बराबर धप में रखा जाय । बरसात के दिनों में गेह खराब हो 
जाता है । अतः गेहूं को घूप दिखाते रहना चाहिये। एकबार 
तैयार किया गया दलिया एक सप्ताह के अन्दर ही उषयोग 
में लाइये। प्रधिक समय तक रखने पर उसके पोषक तत्व कम 
हो जाते हैं। ' | 
विशेष लाभप्रद--- ' वा 

दमा, मासिकधर्म की कमी या अ्रधिक में, गर्भपात या 
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सन्तान न होने पर, हार्ट की शिकायत होने पर, दलिया के 

साथ पालक पत्ती, दलिया बन जाने के बाद, कच्ची महीन काट 

कर मिला लें। 

१- केलशियम की कमी होने पर १० ग्राम काला तिल कूटकर 
किशमिश मिलाकर खाये । | 


२--कमजोर बच्चों को दलिया में गाय का दूध, छोहारा, 


गोलागिरी, दो बादाम, किशमिश मिलाकर खिलावें। 


३--जिनकी भ्रांत कमजोर हों उन्हें दही मठ्ठा के साथ खाना 
चाहिये । 

४--मघमेह के रोगी को जो का दलिया मद्वा के साथ खाना 
विशेष लाभदायक है। 


जो का दलिया 


जो को २४ घन्टे पानो में भिगो दीजिए। जब पानी सुख 
जार्य तब भ्रोखलो में सूसल द्वारा उसकी भूसी निकालकर धूप 
में सुखाकर हाथ चक्की में दलकर दलिया तयार करलें। इसी 
प्रकार मक्का ज्वार को साफ करके चक्की में दलकर दलिया 
तेयार किया जा सकता है। 


दलिया पकाने को विधि— 


बटलोई में जब पानी खोलने लगे तव दलिया डालें, ऊपर 
से किसी बतंन द्वारा ढक दें ताकि भाप न निकले । पानी उतना 
ही डालें जितना कि पकते-पकते पानी उसमें सोख जाये। जब 
अच्छी तरह पक जाये तब १५ मिनट नीचे उतारकर रख 
दें । ठंडा हो जाने पर सब्जी मिलाकर खायें । 
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विशेष सावधानो-- 


दलिया को घो, तेल, भाड़ में भूजना या सादा भूजना 
ठोक नहीं है इससे उसके पोषकतत्व नष्ट हो जाते हैं । 


दलिया में घी दूध का प्रयोग वही- लोग करें जो स्वस्थ 
हों श्रथवा निरोग्य हो जाने पर थोड़ा प्रयोग कर सकते हैं । 
पानी में पक जाने के बाद ही घी, मक्खन, दूध मिलावें। दानेदार 
चोनी का प्रयोग बिल्कुल न करें तभी प्राकृतिक- लाभ मिलेगा। 
यदि दलिया बाहर लें जाना हो तो थोड़ा सा घी डालकर 
हल्की आग में भून ले। भ्रधिक भुजनेसे या भाड़ में भुजने 
से दलिया के पोषक तत्व कम हो जाते हैं। 

प्रधिक गीला दलिया न बनावें इससे चबाने में परेशानो 
होती है एवं मुह को लार नहीं मिल पाती जिससे पचने में भारी 
होता है । 

जौ का दलिया, मधुमेह, टी० बी०, हाट, कमजोर बच्चों 
के लिए उपयोगी है। मधुमेह के रोगी, मठ्ठा, दही, टमाटर के 
साथ खायें । 
ज्वार का दलिया 

ज्वार को चक्की में दलें एक दाने के दो तीन टुकड़े हों, 
गरम पानी में उबालें । दूध के साथ भी उबाल सकते हैं। गुड़ 
मेवा श्रादि भी डालकर खा सकते हैं। इसमें पोष्टिकता कम 
होती है। रोगियों को नहीं खाना चाहिये। इसी प्रकार मक्का 
का दलिया बनाया जा सकता है। 


पौष्टिक दलिया बनाना-- 


गेह का दलिया २५० ग्राम पपीता २०० ग्राम 


खजर ५ ग्राम सोयाबीन का भ्राटा १०७ ग्राम 
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गोलागिरी १० ग्राम बादाम ` ५ ग्राम 
किशमिश २० ग्राम पिस्ता ५ ग्रास 
छोहारा २० ग्राम देशी खाँड १०० ग्राम 
इलायची बड़ी १ दाना या शहद 

केला पका २ या गुड़ 

बनाने को विधि--- 


५०० ग्राम खोलते पानी में दलिया डालें, जब दलिया पक 
जाये तो इलायची र शहद को छोड़कर सब बस्तुयें महीन - 
काटकर डाल दें। २० मिनट पकाने के बाद १५ मिनट तक 
ढककर रखिए। उसके बाद इलायची पीसकर डालें, बाद यें 
शहद या देशी शक्कर या गुड़ मिलाकर प्रयोग में लायें । 

इसे थोड़ी मात्रा में खूब चबाकर स्वस्थ व्यक्तियों को ही 
खाना चाहिये । रोगी के लिए यह हानिकारक है। 


स्वास्थ्यप्रद दलिया 


सादा या ग्रंकुरित गेहे का दलिया २५० ग्राम 
पालक की पत्ती २५० ग्राम 
गाजर १०० ग्राम 
टमाटर १०७ ग्राम 
लौकी ५० ग्रास 
किशमिश १० ग्रास 
केला १ ग्राम 


नमक, ग्रदरख, हरा घनियाँ, हरी मिर्च, पनी इच्छानुसार 
मिलावें । 


जिन्हें कब्ज की शिकायत रहती हो उनके लिए यह दलिया 


लाभकारी हैं। दमा के रोगी को अंकुरित गेह का दलिया विशेष 
लाभकारी 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 





भोजन बनाने की कला [ २७ 


दलिया छों पौष्टिक खोर---- 


गेह का दलिया २४० ग्राम सल्लाना १०० ग्राम' 
गाय का दुष १ किलो वादाम १० ग्राम 
गोलागिरा १० ग्राम पिस्ता ५ ग्राम 
मू गफली २५ ग्राम इलायची बड़ी ५ दाना 
किशमिश १०० ग्राम गुलाबजल १० ग्राम 
गुड़ १०० ग्राम या शहद १०० ग्रास 


बनाने को विधि... 


५०० ग्राम पानी में दलिया पकायें जब दलिया श्रधपका 
रह जाय तो दूध डाल दें। इसके बाद इलायची, बादाम, पिस्ता, 
गुलाबजल, शहद को छोड़कर सभी चीजें काटकर डाल दें। 
जब खूब पक जाय तो १५ मिनट पश्चात्‌ ठंडा हो जाने पर 
इलायची पोसकर, बादाम रौर पिस्ता काटकर डाल दें। 
उसके पश्चात्‌ शहद एवं गुलाबजल डालकर मिला करके 
प्रयोग में लाय । 
विशेष गुरा-- 

यह खीर बहुत ही स्वादिष्ट एवं पौष्टिक होती है परन्तु 
थोड़ी मात्रा में ही प्रयोग करे । 
रोंगो के लिए स्वास्थ्यप्रद दलिया 

गेहूं का दलिया ५० ग्राम, पानी २५० ग्राम, गाजर १०० 
ग्राम, टमाटर १५०0 ग्राम, नींबू भ्राधां, अदरख, हरा धनियाँ 
पकने के बाद खायें। 

झंकुरित गेह का दलिया ५० ग्राम, पालक १०० ग्राम, 
टमाटर १० ग्राम, नींबू, श्रदरख, हरा धनियां, पकने के बाद 
डालकर खायं। 
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गेहूँ का दलिया १० ग्राम, पानी २५० ग्राम, बन्दगो भी 
१०० ग्राम, लौकी २५ ग्राम, पक जाने पर २५ ग्राम टमाटर, 
नींबू, अदरख, हरा घनियां मिलाकर खाय । 


जौ का दलिया ५० ग्राम, पानी १०० ग्राम, पक जाने पर 
१०० ग्राम दही मिलाकर खायें। नीबु, टमाटर, अदरख भी 
| मिला सकते हैं। सुगर के रोगो के लिए ग्रत्यन्त लाभकारी है। 


विटासिन युक्त दलिया--- ऱ्य 

अंकुरित गेहूँ का दलिया १०० ग्राम. गेहूँ के भाटे का चोकर 
२१ ग्राम, पालक १०० ग्राम, गाजर ५० ग्राम, बन्दगोभी 73 
ग्राम. काला तिल १० ग्राम, मूगफलो १० ग्राम, किशमिश 
१० ग्राम सबको पकाकर. पक जाने पर टमाटर १०० ग्राम, 
। छोटा छोटा काटकर मिला दें। हरा घनिया, मूली कच्ची मिला 
| दीजिए । चबाकर खाइए । 


विटामिन का रसयुक्त दलिया 

अंकुरित गेहू' का दलिया १०० ग्राम, गेहूँ के भाटे का 
चोकर २५ ग्राम, लोको १० ग्राम सबको पका ल॑। पालक का 
रस २५ ग्राम, टमाटर का रस ५० ग्राम, गाजर का रस १०० 
ग्राम. दलिया में मिला दें। शहद १० ग्राम, किशमिश १० ग्राम, 
बादाम ५ दाने, बड़ी इलायची २ पीसकर मिला दें | हरा धनिया, 
झदरख, छोटा छोटा काटकर डालें। नींबू का रस मिला दें। 
यह दलिया स्वास्थ्य ग्रौर स्वाद दोनों देता है। 


दलिया को सुरक्षा 


(१) एकबार का तैयार किया गया दलिया एक सप्ताह के 
अन्दर ही उपयोग करलें। इसके बाद उसमें कोड पड़ 
जाने का भय रहता है। 
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(२) जब भी दलिया वनायें एकवार उसे फिर दुबारा देख लें । 
कहीं उसमें कोई गंदगी न रह गई हो । 

(३) दलिया पीतल, स्टील, एव कलईदार बर्तनों में ही बनायें , 
तावा एल्मूनियम के बरतंनों में बनाने से पोषक तत्व 
कम हो जाते हैं। 

(४) दलिया घीमी-घीमी झाँच में ही पकायें। अधिक तेज श्राँच 
में पोषकतत्व उड़ या जल जाते हैं। पकाते समय ऊपर 
से ढक दें तथा ढकने वाले वर्तन में पानी भर दें इससे 
दलिया के सभी पोषकतत्व सन्दर ही बने रहेंगे । 

(५) दलिया बनाकर उसी वर्तन में या दूसरे बतेनों में स्टील, 
पीतल या कलईदार बतंनों में रक्खें। प्लास्टिक एल्मूनियम 
भ्रादि बतँनों में न रक्खें । 

दलिया का पाचन-- र 
पके हुये दलिया में कार्बोहाइट्रेट होता है तथा कार्बोहाइट्र ट 

का पाचन मुह को लार में होता हैं । भरतः दलिया को जितना 

चबाकर खाया जायेगा उतना ही लाभ ग्रधिक मिलेगा तथा 
पाचन शीघ्र होगा इसके लिए गाढ़ा दलिया बनावें। पतले 
दलियां को भ्रासानी से चबा नहीं सकेगे, मुंह को लार न मिल 
सकेगी जिसके कारण पाचन शीघ्र न होगा । | 

जिन लोगों के दांत न हों बह पतला दलिया खायें पर उसे 
खूब चुसको लेकर खूब मु ह में चुबला-चुवलाकर खायें । 


भूख से थोड़ा कम ही खायें। प्रधिक खा लेने पर पाचन 
द्योध्च न होगा तथा जो तत्व (लाभ) मिलने चाहिये, न मिल 
पायेंगे । अधिक खा लेचे पर कब्ज भो हो जाता है। अतः मादा 
से कम खायें । 
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प्राकतिक रोटो बनाना 


भारतवर्ष का मुख्य भोजन रोटी, चावल, दाल, सब्जी 
एवं फल हैं जो वस्तु जहां पैदा होती है वह वःतु वहीं खाकर 
निर्वाह करते हैं। फिर भो तैयार करने में यदि प्राकृतिक विधि 
झपनाई जाय तो उसमें से भ्रधिक पोषण शक्ति मिलेगी तथा 
स्वास्थ्य भी ठोक रहेगा । 


रोटी बनाना तो सभी महिलायें जानती हैं पर प्राकृतिक 
तरीके से रोटी केमे बनाई जाय ? यह ज्ञान बहुत कम महिलाश्रो 
को है। धाज वर्तमान समय में रोटी बनाने में जो भूलें हो 
रहो हैं । यदि उनका सुधार हमारी मातायें कर लें, तो मानव 
| ' का बहुत बड़ा कल्याण हो सकता है । 


रोटी बनाने के पूर्वं मुख्यतः निम्न चार बातों पर विशेष 
ध्यान देने से रोटी अधिक पुष्टिकारक एवं स्वादिष्ट बनती हैं । 


(१) राटा हाथ चक्की का पिसा हो-- 


रोटी के लिए हाथ चकको का ग्राटा सबसे सर्वोत्तम है पर 
झाजकल शायद ही इने गिने परिवारों में इसका प्रयोग होता 
हो । इसका भोजन में क्या महत्व है? इसकी जानकारी पहले 
ही दी जा चुकी है। 
(२) आटा मोटा हों 
रोटी बनाने के लिए ग्राटा महीन नहीं पीसना या पिसाना 
चाहिये । महीन ग्राटा शरीर को आाँतो ग्रोर नाड़ियों में लिपट 
जाता है। आपने देला होगा कि जिल्दसाज कापी पुस्तकों को 
चिपचाने के लिए मेदा, धरारोट जेसे महीन गटे का प्रयोग 
करते हें। महीन भटे की रोटी पचने के बाद शरीर में चिकना 
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पदार्थ बनाती है यदि यह चिकना पदार्थं शरीर में रुक जाता है 
तो वहां दर्द पेदा करता है। इसलिए आटा हमेशा थोड़ा मोटा 
ही पिसामा चाहिये । 


(३) श्राटे से छानकर चोकर न निकालें- ॒ 
प्रायः घरो में भाटा को छानकर उसका श्रससी तत्व चोकर 

निकालकर जानवरों को खिला दिया जाता है यह महान भुल 
है। इतका महत्व पीछे पढ़ें । 
(४) अधिक समय का ग्राटा प्रयोग न करे- 

प्रायः भ्रालस्य और समय की बचत के लिए लोग पिसा ग्रनाज 
को १०-१५ दिन तक खाते रहते है। बहुत से. घरों में तो एक 
साह का एकबार पिसाकर रख लेते हैं। पर ऐसा करना 
स्वास्थ्य के लिए बहुत ही हानिकारक है। जितने दिन म्राटा 
रक्खा रहता है उसके उतने ही पोषकतत्व नष्ट हो जाते हैं एवं 
कीड़े पड़ जाते हैं। जो लोग खरीदकर भ्राटा लेते हैं यदि उसको 
खोज की जाय तो वह आटा महीनों का पिसा होता है। उसमें 
शरीर को पोषण देने वालीं कोई वस्तु शेष रहती है या नहीं 
भगवात जाने । ऐसा ग्राटा खाते रहने से कालान्तर में भयंकर 
बीमारियों का शिकार होना पड़ता है। इसलिए हमारी शुभ 
सम्पति है कि ताजा ग्राटा हो प्रयोग में लायें। थ्रंघिक से अधिक 
५ दिन का पिसा भ्राटा ही प्रयोग करें. इससे अधिक दिन का प्रयोग 
करने से स्वास्थ्य को बहुत बड़ी हानि पहुंचाता है। ` 


रोटो बनाने को सुविधि- 


रोटी बनाने के पूर्व हाथ मिट्टी बा साबुन से ग्रच्छी तरह 
साफ करले. जिससे हाथों एवं नाखूनों का मेल थाटे में मिलकर 
झाटे को गंदा न करें । 
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झाटे को रोटी बनाने के ३ घन्टे पूर्व पर्याप्त पानी में 
सानकर एक गोले कपड़े से ढककर रखना चाहिये । ऐसा 
करने से घाटे में हल्का सा खमीर (खट्टापन) उत्पन्न हो जाता 
है, काफी लोच झा जाता है तथा ई बिटामिन की भी उत्पत्ति 
हो जाती है। ई विटामिन गर्भाशय, कब्ज, स्वाँस, हाट आदि 
के लिए बहुत लाभकारी है । मोटे आटे को तो थ्रवश्य 
गूथकर रखना चाहिये, इससे रोटो बनाने में सुविधा होगी तथा 
इसप्रकार की रोटी बहुत स्वादिष्ट एवं शीघ्र पचने वाली 
होती है । ड 
रोटी अधिक मोटी भ्रोर न अधिक पतलो बनावं । पतला 
रोटी के पोषकतत्व जल जाते हैं एवं उसकी मिठास समाप्त 
हो जाती है । मोटी रोटी अच्छी तरह नहीं पक पातो ॥ इसके 
पचाने में ग्रातों को बहुत समय लगता हे । कभी-कभी ठोक से 
न पचने पर पेट भारी हो जाता है एवं कब्ज रहने लगता है। 
प्रायः १०० ग्रास भाटे में दो रोटी बनाने से न धिक पतली ही 
रहती ओर न भ्रधिक मोटी ही बनती है। 
रोटी तबा से उतारकर घोमी-घीमी आँच पर ही सेक । 
तेज घ्रांच पर रोटी के पोषकतत्व जल जाते हैं। बेलन से बेली. 
गई रोटी की अपेक्षा हाथ से बढाई गई रोटी एवं कन्ड को आँच 
पर पकाई. गई रोटी स्वास्थ्यप्रद एवं स्वादिष्ट होती है । 
झाटे में सोडा कभी भी नहीं डालना चाहिये इससे बी विटा- 
मिन नष्ट हो जाता है । 
विमिन्त प्रकार को पौष्टिक स्वादिष्ट रोटो बनाने को 


(१) गेहूँ का ग्राटा १०० ग्राम, गेह के भाटे का चोकर २५ ग्राम: 
पालक ५० ग्राम । पालक पत्ती को पीसकर झाटे में 


मिलाकर ३ घन्टे पहले गु घकर रखकर रोटी बनावें। - 
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(२) गेहूं का आटा १०० ग्राम, पालक, गाजर, टमाटर, चो गाई 
` का रस १०० ग्राम मिलाकर रोटी बनायें । 
(३) आटा गेहूं १०० ग्राम + चने का साग १०० ग्राम पीसकर 
हल्का नमक जीरा डालकर रोटी बनायें । यह रोटी रतोंधी, 
आँख की रोशनी वढाने में बहुत लाभदायक है । 
(४) अकुरित गेहूं की रोटी पालक के रस के साथ आटा 
' मिलाकर बनायें। दमा, गर्भपात, कब्ज, रक्त की कमी 
` मेंगुणकारीहै। . : ` ` 
(५) शुगर के रोगी को जौ की रोटी खाने से लाभ होगा। जौ 
को पहले पानी में १२ घंटे भिगो दें, पानी से निकालकर 
एक घंटे डलिया में रक्खें। पानी निकल जाने पर मूसल 
से कूटकर भूसी निकालकर जौ को हाथ की चक्की में 
पीस कर रोटी वनाकर खायें । २५ ग्राम जामुन की पत्ती 
का रस.मिली रोटी में इन्सुलीन मिल जायेगी । 
(६) चने को रोटी क 
इसकी रोटी बहुत ही स्वादिष्ट एवं ताकतवर होतीं है। चने 
का झाटा छिलके समेत ही पिसाना चाहिये । चने की रोटी बनाने 
से पूवं झाटा को ३ घन्टे पहले गरम पानी या ताजे' पानी से गू ध- 
'कर रख दें । रोटी बनाते समय फिर गू'ध लें । इसमें किसी हरी 
सब्जी का रस या पत्ती ही पीसकर मिलाकर : रोटी वनाकर खाने 
से गुण बढ़ जाते हैं। किसी भी प्रकार के. चर्मरोग जैसे एक्जिमा, 
दाद, खुजली आदि में चने की. रोटी २-३ र माह खाने से अवश्य 
लाभ होता है । सफ़ेद दाग व कुष्ट रोग में केवल चने को रोटी 
खाकर यह रोग भगाया जा सकता हैं । .... 
(७) प्रोटीन युक्त रोंटी , .. `. : ' 
किसी भी.आटे में १/४ सोयाबीन का“आटा मिलाकर रोटी 
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खाने से प्रोटीन की कमी पूरी होती है । वच्चों को बढ़ने व ताकत 
देने में सोयावीन बहुत ही ग्रच्छा खाद्य है । यह रोटी बहुत ही 
स्वादिष्ट एवं मुलायम हो जाती है इसमें घी तेल लगाने की 
जरूरत नहीं पड़ती । 
(८) ज्वार-बाजरे को रोटो- 
ज्वार-वाजरे के ग्राटे को पानी में उबालकर गुधे तो रोटी 
बनाने में सुविधा रहेगी। जितना आटा हो उतना ही ननी 
डालकर उ वाले । यह रोटी खाने में रवादिप्ट एवं जाडे में सर्दी 
से बचाती है। 
(६) पोष्टिक मोठी रोटी- | | 
झाटा गेह २५० ग्राम, किसमिश या मुनक्का, ५० ग्राम ५ 
बादाम, ५ छोटी इलाइची । किसमिश या मुनक्का और बादाम 
को रात में ३ छटाँक पानी में भिगो दें। सुबह वादाम का छिलका 
निकाल कर सवको पीसकर आटा के साथ गूंधकर रोटी बनायें। 
दुवले, दिमाग के कमजोर वालकों को यह रोटी लाभकारी है। 
रोगी को यह रोटी नहीं खाना चाहिये । | 
गेहं का झाटा १०० ग्राम शहद २५ ग्राम मिलाकर रोटी 
बनायें । 
गेहूँ का आटा १०० ग्राम किसमिश के पानी से आटा गूघें । 
गेहूं के आटे में दूध और गुड़ मिलाकर रोटी वनायें । 
(१०) कुकर में रोटी बनाना 
गेहूं का आटा २५० ग्राम, १० ग्राम मक्खन, घी या तेल 
तथा धनियां की पत्ती, नमक मिलाकर आटा गूधकर रोटी 
वनाकर कुकर के अन्दर दो लकड़ी रखकर (रोटी में दोनों ओर 
चिकनाई लगाकर) उसी के ऊपर रोटी रक्खें। इसी प्रकार रोटी 
के ऊपर भी लकंड़ी रखकर दूसरी रोटी रक्खें.। इस तरह एक 
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वर्तन में चार रोटी रखकर धीमी आंच में पकाये' । 
यह रोटी वड़ी स्वादिष्ट, पाचक और पौष्टिक होती है। 
रोटी खाने को विधि-- 
` एकवार में एक तरह के ही अनाज की रोटी खाना चाहिये । 
कई अनाजों की एक साथ रोटी खाने से पाचन शक्ति कमजोर हो 
जाती है । 
(4 रोटी खाइये, जव रोटी दाँतों से पिस जाय तव 
सब्जी या दाल खाइये । पानी की तरह पतला होने पर निगलिये । 
घी-तेल के तले पकवान 
आजकल घी तेल की तली वस्तृयं खाने की वहुत भ्रधिक प्रथा 
है, परः इनका नित्य लगातार प्रयोग [करने से स्वास्थ्य को बडी 
भारी हानि पहुंचती है अतः कभी-कभी स्वस्थ अवस्था में या 
विशेष अवसर पर हीं इन्हें खाना चाहिये और दूसरे दिन वहुत ही 
हल्का प्राकृतिक भोजन लेना चाहिये, जिससे पहले दिन का तला 
भोजन भ्रासानी से पच सके । | 
अस्वस्थ अवस्था में तला हुआ भोजन खाने FR पाचन शक्ति 
कमजोर होती है। क्योंकि इसका पाचन शीघ्र नहीं होता है ,जिन 
खाद्य वस्तओं के बनाने में घी, तेल मिल जाता है उसे पचाने में 
पाचनशक्ति घी-तेल को अलग निकालने में अपनी शक्ति लगाती 
है। खाद्य वस्तु से जव घी तेल अलग होकर पित्ताशय में पहुंच 
जाता है तब वाकी खाद्य वस्तु के पचाने का काम मास्भ होता 
है । यही बात दूध और मट्ठा के सम्वन्ध में है दूध की अपेक्षा 
मट्ठा जल्दी पचता है, क्योंकि दुध से मट्ठा बनाने पर चिकनाई 
तत्व (घी) निकल जाता है । 
सात्विक पुड़ी बनानॉ- | 
झाटा, हाथ चक्की का पिसा बिना छना, रोटी के आटे से 
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कुछ मोटा हो । आटे को हमेशा पत्ती वाले सब्जी के रस से गृ धकर 
३ घंटे पहले रख दें। नमक, जीरा भी आटे में छानकर पुड़ी 
वनाकर खायें । 
ध्यान रखिये- | | 
रवड़ी, दही, दूध, मिठाई के साथ पुडी न खाइये। सब्जी 
अधिक ओर पूड़ी कम खाइये, तथा चवा चवाकर खाइये । एक साथ 
कई चीजें मत खायें । वासी मैदा की वनी या आटे में घी मिलाकर 
वनी पूड़ी न खाइये । क्षणिक स्वाद के पीछे स्वास्थ्य को मत खराव 
करिये । RIPE पक Ed 
कचोड़ी बनाना- | ले शर क, 
हाथ पिसे आटे को पत्ती वाली सब्जी के रस के साथ गु घकर 
नमक जीरा आवश्यकतानुसार मिलाना चाहिये। कचौड़ी भरने के 
लिये दाल छिलके सहित समूची पीसी जाय। दाल को मल-मल 
कर धोने से छिलका निकाल डालने से स्वास्थ्य को नुकशान 
पहुंचता हे आटे के साथ आलू शकरकन्द को पीसकर मिलाकर 
आटा गू घे या उसके अन्दर भरे । यह खाने में स्वादिष्ट और 
पौष्टिक होती है । | 


चावल बनाने की प्राकतिक कला 


चावल भोजन का प्रधान अंग है। बहुत से प्रदेशों में तो: 
चावल ही मुख्य भोजन है । प्राचीन समय में धान को हाथ से कुट 
केर चावल वनाकर प्रयोग करते थे पर आज मशीन युंग है, मशीन 
से कुटे चावल का ऊपरी पतं जो लाल, पीला रंग का. होता है 
निकल जाता है। इस प्तं में वी विटामिन भरपूर तथा अन्यः 
पोषक तत्व भी रहते है। इन तत्वों के निकेल जाने से.चावल. 
हमारे शरीर के लिये. जितनाः लाभप्रद होना चाहिये, नहीं रह 
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पाता । बल्कि उल्टी हानि होती है तथा कई रोगों की उत्पत्ति भी 
होती है । | ल 

` पूर्णं चावल का प्रयोग करना विशेष: लाभकारी है जिसकी 
केवल भूसी निकाली गई हो, उसे पूर्ण चावल कहते हैं। धान को 
चक्की में दाल की तरह दलना चाहिये और एकबार : में. 
जितना चावल दल जाय उसे अलग करके वचे हुये धान को:फिर 
दलं और द्वारा इसी तरह निकालें । 


मंशीन से पूर्ण चावल प्राप्त करने के लिये घान को एक । 


वारी मशीन से निकालकर भूसी साफ कर लें, फिर उससे,चावल 
निकालकर प्रयोग करना उत्तम है।: अर्थात्‌ दुवाराः पालिस न 
किया हुआ हो । हलर मशीन में बिना पालिश का चावल चक्की 
में स्वत: तैयार हो जाता है । ढेकी का निकाला चावल भी उपयुक्त. 
होतां है । ॒ 
१-चाचल बनाने का गलत तरीका-- 

वर्तमान समय में प्रथम तो विना पालिस किया हुआ चावल 
बहुत कम मिलता है और यदिःमिल भी जाय तो स्वाद के व॒शी- 
भूत लोग, उसे.पसन्द नहीं करते । आज अधिकतर मशीन के 
दवारा पालिश किये चावल का ही प्रयोग हो रहा.है। पर ऐसे 


चावलों को भी गलत ढंग से पकाने के कारण बचे-खुचें पोषक 
तत्व _ को निकल जाते हैं । चावल पकाते समय निम्न असाव- | 


धोनियां प्रायः हो रहीं हैं, जिससे स्वास्थ्य एवं धन की बहुत बड़ी 
चावल से;मांड निकालना- -,. :' .. , .. 

चावल को पकाते समय सफेद-सफेद पानी-ऊपर ग्रा ,जाता है 
उसेःसांडः कगे हैं}. यहः मांड़- फेंकने से, बी० विटामिन के साथ 
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कैल्सियंम ७०%, लोहा ५०% फासफोरस २०% छार तत्व 
२०% कम हो जाता है, जिसके कारण बेरी-बेरी, फाइ- 
लेरिया आदि अनेक रोगों की उत्पत्ति होती है । इसलिए आवश्यक 
है कि चावल से मांड निकालना वन्द किया जाय । | 
२-चावन को रगड-रगड कर घोना- | 
चावल वटलोई मे डालने से पूर्व चावल को रगड़-रगड़कर 
कर धोने की वहुत अधिक प्रथा है । मांड निकालने से जो तत्व कम 
हो जाते हैं वही तत्व पानी में रगड़कर घोने से पानी मे मिलकर 
बह जाते हैं। पानी में चावल डालकर रगड-रगड कर न घोय । 
चावल बनाने को प्राकृतिक विधि $ | 
चावल को दुगने पानी में डालकर तीन घन्टे पूर्वे भिगो दे । 
झच्छा हो, उसी बर्तन में भिगोये , जिसमें चावल पकाना हों । तीन 
घन्टे पञ्चात्‌ उस वतन को मय चावल पानी के धीमी-धीमी 
आग पर पकाये । ऊपर से ढककर पकाय, जिससे भाप न 
निकले । कुकर में चावल बनाना अति उत्तम है । चावल पकने पर 
अधिक गीला न रहे । अधिक गीला भात चवाते नहीं वनता है । 
पक जाने पर ची मक्खन डालें । मीठा सुगन्धित चावल बनाने 
के लिये गुड़ राव देशी चीनी, किसमिश, मुनक्का, छुआरा, खजूर, 
केसर आदि मिलाकर स्वादिष्ट बना सकते हैं। | 
चावल को कनी-- | 
ठे मशीन से जो चावल निकलता है उससे चावल के टूटे 
कनके टकड़े अलग-अलग निकाल दिये जाते हैं उसे कनी कहते हैं । 
जो बाजार में सस्ती भी मिलती है उसका भात बनाकर खाये । 
यह कनी खाने में स्वादिष्ट और स्वास्थ्यप्रद होती है । 
क कुटे ह्ये चावलों.को मिट्टी के वतन में भरकर ऊपर से कपड़ा 
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आर कागज लगाकर रखने से कीड़ा नहीं लगता है । 


चावल खोने का तरोका-- 
चावल को प्रायःलोग चवाने की आवश्यकता नहीं समझते 

परन्तु (चावल में रोटी की तरह कार्वोहाइड्रेट होता है,. जिसका 
पाचन मुह की लार के साथ होता है। मुह की लार तभी मिल 
सकती है जब चावल को अच्छी तरह चवाकर खाया' जाये । इसके 
लिए चना, मंगफली गोलागिरी आदि चावल पकाते समय डालदे , 
तो उनके सहारे चावल चवाकर ही खा पायेंगे। जापान के एक 
प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक ने लिखा है कि पूर्ण चावल को यदि 
धीरे-धीरे मु ह में पीसते रहें तो कम चावल से पेट भो भर जायेगा 


“और इस प्रकार से चावल खाने से सब प्रकार के रोगों में भी 


लाभ होगा । 
चावल क स्वादिष्ट व्यंजन बनाता _ 


चोवल को रोटी बनाना-- 

कनी या चावल को चक्की में पीस ले । पानी को गरम 
करें। खौलते पानी में आटा डाल दें, नीचे उतारकर झाटे की 
तरह गंध लें। यदि समझें तो थोड़ा गेहूँ का झाटा भी मिला सकते 
हैं। मोटी रोटी की तरह बेलकर तवे में घी लगाकर सेके, यह 
रोटी खाने में बड़ी स्वादिष्ट होती है । स्वास्थ्य के लिये लाभ- 
दायक भी है । नमकीन बनाने के लिये नमक डालकर वत्ताय, 
मीठी बनाने के लिये गुड डालकर बना सकते हैं | 


मोठा और पौष्टिक मात बनाना 


चावल पकाते समय, किसमिश, खजूर, मूंगफली, गोलागिरी 
डालकर बनावे, वन जाने के बाद केसर डाल ।' ' | 
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छावल को खीर बनोना--- | 

दूध को उवालें, जब एक उफान झा जाय, तब चावल डाल 

दे । १ किलो दृध में १०० ग्राम चावल, २५ ग्राम किसमिशं 

' ५० ग्राम पपीता, ५ ग्राम वादाम, केसर और इलायची पिस्ता 

डालकर सुन्दर स्वादिष्ट खीर तैयार को जा सकती है। 
केला डालकर खोर बनाना--- 


पका केला खीर में डालकर खजूर डालें, यह खीर स्वास्थयप्रद 
होती है । कमजोर वच्चों को देने से लाभ होगा ।. केसर, इलायची 
डालना चाहिये । 
विटामिन युक्त चावल--- 
एक किलो चावल; २ कि० पानी, पालक की पत्ती, १०० 
ग्राम, गाजर १०० ग्राम, टमाटर १०० ग्राम, मटर १०० ग्राम 
सबको अच्छी तरह पका लें । यह चावल स्वास्थ्य के .लिये अत्यन्त 
लाभकारी होता है । 
रस खोर-- 


गन्ने का ताजा रस, पानी में डालकर उवालें । जवः खौलने 
लगे तवं उसमें चावल डालें । चावल के पक जाने पर पका केला, 
डाल दीजिये । गोलागरी के टुकड़े डाल दें, मूंगफली के दाने डाल 
दें । बन जाने पर दही, मट्ठा, दूध के साथ खाने से स्वादिष्ट 
हो जाती है । गन्ने का रस न मिले तो गुड़ के साथ भी बनाई जा 
सकती है। | | 
चावल का चिउरा-- 


रुसी अलग निकल जाती है चावल दवकर.चपटा हो जाता है इसे 
चिउरा कहते हैं |" विहार में अधिक खाया जाता है। धान को 
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भूनने पर इसके पोषकतत्व कुछ तो नष्ट हो जाते हैं। परन्तु 
सफर नें वाजार को अस्वास्थ्याकर वस्तुओं: के खाने के स्थान 
पर इसका प्रयोग करना अच्छा है । जलपान में जो लोग चांय 
विस्कुट खाते हैं यदि दही चिउरा खायें तो अच्छा है। दही के. 
साथ खाने से स्वाद भी बढ़ जाता हैं और स्वास्थ्यकर भी रहता है, 
क्योंकि दही स्वास्थ्य के लिये लाभकारी है। गरीबों के लिये 
जलपान भी हैं। चिउरा को एक दो बार धोकर थोड़ पानी में 
क्षिंगों दें। जब फूल जाय तो दही में मिलाकर खाया जाय । 
गुड या नमक मिलाकर खाना चाहिये । खौलते दूध में भी पका 
कर खाते हैं । 


चावल को खील :--- 


धान को गरम वालू में भूनकर खील वनाते हैं यह फूलकर 
बडी हो जाती है । इसे दूध में भिगोकर खाना चाहिये । अकेले 
भी खाई जा सकती है । पथ्य में भी दी जाती है । | 


चावन को लाई .:— 


बालू में भूनकर बनाई जाती है कहीं इसे मुरा-मुरा भी 
कहते हैं इसे 'ऐसे भी खाते हैं। इसे पीसकर रख लें सफर में 
पानी या दूध के साथ भिगो देने से सत्तू की तरह खाय। 
नमक, गुड़, या खजूर भ्रादि मिलाकर खायें । 


नोट:--- टर 

भना हुआ अनाज कभी-कभी ही खाना ठीक है उसे 
भोजन का स्थान न दिया जाय, क्‍योंकि भुने हुए अनाज के 
अधिकाँश पोषकतत्व नष्ट हो जाते हैं । 
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चावल के ग्राटे को बरफी :-- 
खोलते पानी में चांवल का आटा डालकर जब पक 


जाय, तो उसमें गुड़ नमक सूखी मेवा डालकर थाली में जमा 
द्‌ । जम जाने पर चाकू से काटकर खायें । 


सांड का हलुआ और बरफी- 


चावल पकाते समय माँड को कढ़ाई में निकालें. माँड के वजन 
का चोथाई चोकर युक्त आटा भूनकर माँड में मिलाकर उपयुक्त 
गुड़ या देशी शक्कर, मेवा, मू गफली के दाने डालकर, धीमी झाग 
पर पकाय । जव खूब गाढ़ा हो जाये तो समतल थाली में डालकर 
जमा दें। जम जाने पर काटकर प्रयोग करें। यह वरफी खाने 
में स्वादिष्ट पौष्टिक होती है । इसी प्रकार नित्य चावल को 
मांड निकालकर उसमें उपयुक्त गुड, शहद या देशी शक्कर, मेवा 
मू गफली के दाने डालकर हलुआ बना सकते हैं । इस हलुये का 
प्रयोग नित्य करने से वी विटामिन की पूर्ती होगी । बालकों नित्य 
खिलाने से ताकत वढ़ेगी और दुवलापन कम होगा । 








बुद्धिमान और विचारवान मनुष्यों से मेरा अनुरोध है । 


कि भारतवर्ष को गरीवी मिटाने और रोग से मुक्ति पाने के लिये 
पुण चावल का प्रयोग करना प्रारम्भ करें । . 


-महांत्मा गान्धी 
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दाल बनाना सीखें 


i जिस अन्त को दलने, निकोने से दो दल (टुकड़े) हो जायें, 
न्हे दाल नाम से पुकारा जाता है । जैसे अरहर, चना, मग, उरद, 
मसूर, सोयावीन, मटर, लोबिया आदि सभी द्विदल अन्न है । सारे 
भारतवष में मुख्य खाद्य (रोटो, चावल) के साथ इसका प्रयोग 
प्रचुर मात्रा में होता है। सभी दालों में लोहा, फासफोरस, विटा- 


, मिन वी श्वेतसार एवं सवसे अधिक प्रोटीन होती है। शरीर को 


निर्माण करने तथा माँस वजन, वढ़ाने में प्रोटीन का प्रथम स्थान 
है। दालों की प्रोटोन दूध की अपेक्षा पचने में भारी होती है। 
इसलिए कठिन काम करने वाले मनुष्य ही पचा पाते है । शारीरिक 
श्रम करने वालों को दिनभर में १०० ग्राम एवं मानसिक कार्य 
करने वालों को ५० ग्राम दाल से अधिक नहीं प्रयोग करना चाहिये । 
चालीस वर्ष को आयु के वाद प्रोटीन की आवश्यकता कम हो 


जाती है । 


. दाल का छिलका-- 


५ 
0 i 


हु” | 


दाल में छिलका ही उसका जीवनतत्व है । छिलका निकल 
जाने पर प्रोटीन तथा पोषकतत्वों की कमी हो जाती है । आज 
जिसकी वजह से अनेक रोगों की उत्पत्ति होती है । दली हुई 
दाल की उवंराशक्ति समाप्त हो जाती है तथा दलो दाल को कीड़ा 
नहीं खाता है । कोड़ा मनुष्य से कितना बुद्धि मान है जो कि साबित, 
दाल को खाता है और दली दाल को नहीं । यदि राप चाहते हैं 
कि शरीर का निर्माण अच्छी तरह से हो तो दालों को प्राकृतिक 
तरीके से समू ची वनाकर खाना खिलाना प्रारम्भ करे । ' 

आज छिलके समेत दालों का प्रयोग शायद ही कोई करता 
हो। अधिकाशतः दली दाल का प्रयोग होता है और उसे वनाते 
समय दाल को' खूब रगड़-रगड़ कर धोकर उसका पानी फेंककर, 
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पकाने की प्रथा है। ऐसा करने से जो पोषकतत्ब दलन के वाद 
सुरक्षित भी रहते हैं वह धोने पर पानी में घूलकर निकल जते हैं। 
दाल को पकाते समय पिसे मिच मसाला डालकर इतना स्वादिष्ट . 
यना दिया जाता है किं उसमें स्वाद के अलावा कोई तत्व सुरक्षित 
सहीं रहते । अत: दलो हुई दाल का भी प्रयोग करें तो कम से कम 
रगड़-रगड़ कर न धोवें। यदि दाल घर को दली नहीं है तो एक 
पानी डालकर हिलाकर धो लेना जरूरी है क्योंकि वाजारों में 
आजकल दाल वनाचे वाले दाल को चमकदार चिकना बनाने के 
लिए पाउडर मिला देते हैं। जहां तक सम्भव हो सावित दाल का 
ही प्रयोग करें । 


| दाल बनाने की प्राकृतिक विधि-- 


सभी तरह की सावित दालों को खूब अच्छी तरह साफ करके (ताकि 
उसमें मिट्टी ककंड या अन्य कोई कूड़ा न रह जाय) पानी से धो 
डालें । उसके पश्चात पर्याप्त पानी में ८-१० घन्टे भीगने दें । पानी 
इतना डालें कि दाल फूलने भर को पर्याप्त हो । यदि पानी कुछ 
अधिक भी रहे तो कोई हज नहीं है । जो पानी फलने पर अधिक 
हो । उसे पकाते समय काम में ले ले, भ्रर्थात्‌ उस पानी फो व्यर्थ 
न फेके । दाल जव पकाना हो तो बटलोई में २५० ग्राम पानी 
(१ किलो दाल के लिये) खोलाग्रे। पानी खोलने पर नमक, हल्दी 
भुना जीरा, काली मिर्च (लाल मिर्च नहीं) डालकर २ मिनट 
पश्चात भोगो हुई दाल को मय पानी के डालकर धीमी-धीमी 
आँच पर पकाय । बटलोई के ऊपर १ कटोरी में पानी भरकर रख 
द | यदि आवश्यकता समभ तो पकते समय इस षानी को मिला 
सकते हैं। दाल पक्र जाने पर उसे करछल से घोट देने 
से दाल अच्छी हो जाती है । पक जाने पर घो, मक्खन, तेल आदि 
चिकनाई को गरम करके मिला सक हैं। इस प्रकार दाल के 
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सभी पोषकतत्व सुरक्षित रहते हैं। कुकर में दाल .वनाना अब्रि 
उदा र | . ह.) 


दालों का प्रयोग करते समय ध्यान रक्‍ख- 


[१] दाल अधिक समय की पुरानी नहीं प्रयोग करें। जिसे 
मौसम में जो ताजी .दाले मिले उन्हीं का उपयोगं करें: 
दालों को अधिक समय तक रखने पर कीड़े (घुन) लग 
जाते हैं जिंनसे उसके पोषकतत्व नष्ट हो जाते हैं 

[२] दाल को वालू में भूनकर खाना ज्यादा उपयुक्त नहीं हैं । 

स्वाद की दृष्टि से तो ठीक है, पर भुनने से बहुत से पोषक 
तत्व जल जते हैं । PS 

[३] दाल में अधिक पानी नहीं डालना चाहिए, गाढ़ी दाल का 

` ' प्रयोग उत्तम है । उससे दांतों को चवाने का भ्रवसर मिल 
जाता है तथा पचने में सुविधा रहती हैती . 

[४] दाल में नीबू, आम की खटाई, सूखी इमली डालकर खाग 
से प्रोटीन जल्दी पचती है । 

[५] दाल को अंकुरित करके पकाने से विटामिन सी, अन्य 
'पोषकतत्व, स्वाद एवं गुण बढ़ जाते हैं । ऱ्य 

[७] दाल को पकाते समय पालक, लोकी, टमाटर, तरोई 

__(नेनुआ) टिन्डा, लाल साग, सेम, गाजर डाल देने से दांन 
` में अन्य विटामिन व घातव लवण मिल सकते हूँ! क 

[७] मग की दाल सुपाच्य है । मसूर की दाल पचने में भारी 

` होती है। साधको को नहीं खाना चाहिये । इसमें कुछ 

, _ त्रमोगुणी शक्तियाँ होती हे , 

[=] दाल को घी तेल से भूनकर, दालमोठ बत्ताकर खाना | 


के लिये ब निकर Bro | 
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खिचड़ी बनाना 

प्राकृतिक ग्राहार में पूण पोषण की दृष्टि से वनी हुई खिचड़ी 

कृया सामान्य घरो में जो अभी खिचड़ी वनाई जातो है उसमें 
भिन्नता है, घरों में जो खिचड़ी अभी वनती है वह तो भली भाँति 
चबाकर नहीं खाई जा सकती है और न ही उसके पूरे पोषकतत्व 
ही उसमें रहते हैं क्योंकि कन रहित चावल छिलके रहित दाल 
दोनों वस्तुऐं अपुर्ण अन्न है तथा इतनी पतली बनाई जःतो: है कि 
बिना चवाये ही गले से नीचे खिसक जाती है । रतः पूर्ण चावल 
तथा पूर्ण दाले मिलाकर और खिचड़ी गाढ़ी वनाई जाय तो वह्‌ 
भलं भांति चबाई भो जा सकतो है तया उससे पुरा २ पोषण भो 

प्राप्त हो सकता है । पूर्ण चावल का अर्थ है हाथ कुटा विना पालिश 
चावल, जिसपर लाल कण मौजूद हों । पूर्ण दालों से अर्थ 
है-चना, मु'ग, मसूर अरहर, उड़द आदि । उड़द आदि खड़ी 
दालें भिगोई हुई या अंकुरित की हुई हों। इस प्रकार का पूर्ण 
चावल तथा पूर्ण दाल वराबर २ भाग से लेकर मिला ले तथा चावल 
जितने माप में हो उसके २॥ गुना पानी तथा भ्रकुरित दालें 
जितनी हों उसके वरावर भाग का पानी मिलकर धःमी आँच 
“काय । स्वाद तथा अधिक पौष्टिक बनाने हेतु, भीगो हुई 
` मगफली के दाने, कददूकस की वारीक की गई गोल गरी थोड़ी,अदरख 

आदि भी खिचड़ी में डालकर बनायें इस खिचड़ी में आल, 


है तथा खाद्य पदार्थ का अधिकाँश भाग विना पोषण हुए शौच से 
निकल जाता इसका पूरा अश शरीर के उपयोग में नहीं झाता । 





भोजन वनाते की कला cine [RS 
सब्जी बनाने की प्राकृतिक विधि 


सब्जी सभी खाद्य पदार्थों में बहुत हो कोमल तत्व है, सभी 
परिवारों में इसके वनाने की सुविधि का ज्ञान होना जरूरी 
है। मेरा विशवास है कि यदि नीचे बताई गयी विधि से सब्जी 
वनाई जाय तो सभी पोषकतत्व सुरक्षित रहेंगे तथा ऐसी सब्जा 
का प्रयोग करने वाले को दंवा की आवश्यकता ही न रहेंगी । 
सब्जी पकाने के प॒दं ध्यान रक्खं-- 
(१) जहां तक सम्भव हो ताजी सब्जी का हो प्रयोग करना 
चाहिए खेत से निकालते ही सब्जी के पोषकतत्वों का हास होने 
लगता है । कोल्डस्टोरेज़् में रक्खी सब्जी के तो तत्व बहुत 
कम हो जाते हैं। जिस मौसम में जिस जगह जो सब्जी 
सुविधा से मिल जाये उसीका प्रयोग करना अति उत्तम हैं। 
(२) जिन सब्जियों के छिलके कड़े न हो अथांत्‌ खाये जा सकते 
हो उन्हें छिलके सहित ही पकाय । छिलके में ही पोषक 
तत्व (विटामिन) होते है तुरई, टिन्डा, परवल, शलजम, 
गाजर, टमाटर, आलू, लौकी, करेला, काशीफल, आदि 
सब्जियों को छिलके समेत ही पकाना चाहिये । यदि 
छिलका खराव हो गया हो अथवा अधिक कड़ा पड़ गया हो 
तो उसे अवद्य निकाल देना चाहिये । यदि छिलके समेत 
, सब्जी अच्छी न लगे तो छिलका काटकर सिलपर पीसकर 
मिला दें। | सम 
सब्जियों को काटनें के उ धो लेन 
त या के बाद धोने से विटामिन सी पानी में 
घलकर निकल जाता है। जो कि शरीर के लिए बहुंत 
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(४) . सब्जी काटने के वाद अधिक देर तक कटी सब्जी को नहीं 
». . रखना चाहिये, तुरन्त पकाना' चाहिये । रखने से. पोषकतत्व 
` कम हो जाते हैं । 

(५) कई सब्जी एंकसाथ मिलाकर वनाना अति उत्तम हैं। 
इससे सब्जी स्वादिष्ट भी वनती है और पौष्टिक गुण भो 
बढ़ जाते हैं । 

पकाने को विधि-- 
पात्र को आग पर रखकर थोडा पानी डालिये, जव पानी 


खौलने लगे, तब उममें नमक, हल्दी, जीरा, काली मिर्च, डाल । 
ख़न्जी डालकर ऊपर से एक वर्तेन में पानी भरकर ढक दे । 


(२) धीमी-धीमी आँच पर ही पकाये | अधिक तेज आग पर 
पकाने से सब्जी का पानी (पोषकतत्व जल जाता हे । 
बटलोई के ऊपर पांनी भरकर रख दें। जिससे भाप न 
निकले । भाप निकलने से भी चिटामिन भाप के साथ 
मिलकर निकल जाते हैं । 

(३) सब्जी पकाते समय वीच में ठन्ढा पानी नहीं डालना 
चाहिये, यदि डालना ही पड़े तो वटलोई के ऊपर रक्‍खा 
गरम पानी ही डालना चाहिये। ठन्डा पानी डालने से 
सब्जी का स्वाद बदल जाता है तथा देर में पकती है। 

(४) सब्जी को अधिक पकाना उचित नहीं है उतना ही पकायें 

. जिससे उसका कडापन समाप्त हो जाये, अधिक घोटकर 
या इलुआ की तरह वनाने से विटामिन कम हो जाते हैं । 
` तथा दॉतों को चवाने का अवसर नही मिलता 

(५) सब्जी में पकाते समय चना, उरद मू'ग तथा मूगफली के 

.. दाने थोडी मात्रा में सावित डाल देने से सब्जी के गुण बढ़ 
_ जाते हैं, स्वादिष्ट हो जाती हैं तथा दाँतों को चबाने का 
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, . अवसर मिलता हैं दांतों का व्यायाम हो जाता है। पाचक 

` - रस भी मिल जाता है।"इससे पाचन शीघ्र हो जाता है। 

(६) सब्जी पकाते समय नीबू का रस, टमाटर, दही, कच्चा 
ग्राम, इमली, डालना चाहिये ।.खटाई से विटामिन. सुरक्षित 

| रहते हैं। सूखे. आम की खटाई जहां तक सम्भव हो.ने 
डाले, वाजार की पिसी खटाई तो भूलकर भी नहीं डालें, 
इससे बहुत बड़ी हानि होती है। खटाई के झमलत्व' को 
कम करने के लिए पर्याप्त मात्रा में गुड़ डालना चाहिये । 
विशेष सावधानी-- Fo 
, कृपया सब्जी बनाते समय ध्यान रक्खें। 

(१) सब्जी का पानी कभी नही फेंकना चाहिए । यदि सूखी 
सब्जी बनाना हो तो पानी निकालकर उसमें नीबू डालकर 
प्रयोगकर लेना चाहिये । इसी पानी में ही पोषक- 
तत्व (.विटामिन ) होते हैं। ग्रह पानी. दवाई. का काम 

करता है। | 52 

` (२) सब्जी या. किसी खाद्य पदार्थों में सोडा डालना उचित 
नहीं है। सोड़ा का हाट पर बुरा प्रभाव पड़ता है । . 

(३) ` एकबार की बनी हुई सब्जी को दुबारा गरम करना ठीक 
नहीं हे । इससे वास्तविक गुण समाप्त हो जाते है । 

(४) सब्जी को पहले घो तेल से छोंककर मचे मसाला डालकर' 
बनाने से मसाले, तेल व सब्जी के पोषकतत्व नष्ट हो 
जाते हैं। मसालों का प्रयोग बहुत ही कष माता में करें, 
जबकि वह साक शुद्ध घर के पिसे हों । घी-तेल का प्रयोग 
सब्जी पक जाने के बाद या जब सब्जी खाना हो तब.डालकर 


प्रयोग करना अति उत्तम है। : 
ction. Digitized by eGangotri 
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(५) सब्जी को रंगयक्त बनाने तथा अधिक पकाने के लिये 
सोडा का प्रयोग कभी न करें, इससे हाटं पर बहुत बुरा 
प्रभावपड़ता हैं। + | 

(६) सब्जी बन जाने के बाद उसे ढककर खख, एक दो घन्टे के 
झन्दर प्रयोगकर लेना ग्रति उत्तम है अधिक देर रखने में 
पौष्टिक गुण एवं स्वाद कम हो जाते हैं । 

(७) बाजार से सब्जी लाते समय ताजी से ताजी तथा पूण परि- 
परिपक्व सब्जी ही लागें । प्रायः यह देखा गया है कि बहुत 
सी सब्जियाँ खेत में पूर्ण स्वरूप होने से पूवं ही विकने झा | 

जाती हैं ऐसी सब्जियों में पूर्ण पोषकतत्व नहीं होते जैसे महीन 
भिन्डी, पतले वेंगन, हरा कह, पतली लौकी तरोई आदि । 


विभिन्‍न प्रकार की सब्जी बनाने के तरीके 

आलू को सब्जी बनाना- 

सब्जियों में आलू का प्रमुख स्थान है इसका कारण कि यह सव 
दिन, सब जगह सुगमता से मिल जाता है तथा इसमें ग्न्य सब्जियों 
की अपेक्षा अधिक समय तक. जीवित रहने की अपूर्वं शक्ति हैँ । 
परन्तु झालू को सब्जी कहना भूल है । इसमें रोटी की तरह स्टाचं 
होता है तथा छार अधिक होता है । जो लोग चावल, माँस, मछली 
अधिक खाते हें उन्हें उसकी जगह आल खाना चाहिये। यह वहुत 
अच्छा खाद्य है परन्तु इसको बिभिन्न प्रकार के मसाले, घी, तेल में 
भूनकर खाने की प्रथा है जिससे कोई लाभ नहीं मिलता । कोल्ड 
स्टोरेज में रक्खे. झालू के पोषकतत्व कम हो जाते हैं । 
घ्याल का प्रयोग करने, की उत्तम विघि- 
(१) आलु को प नी से अच्छी तरह घोले, काटने के बाद 

भी नहीं धोना चाहिये । काटकर धोते समय, मनी, ज 
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हो जाता है उस सकेदी में ही उसके पौष्टिक तत्व ' होते 
जो पानी में घुलकर निकल जाते हैं। ८ 


(२) आलू को धोकर पर्याप्त पानी में धीमी-धीमी आग.पर 
उवल जाने पर चाकू से काटकर खौलते पानी में डालकर 
सब्जी वनावें । आलू में हरी मटर, टमाटर, हरा धनियां 
वन्दगोभी,पालक, चौलाई आदि की सब्जी एक साथ डालकर 
वनाने से स्वादिष्ट एवं गुणदायक बनती है । उबले आलू को 
छीलकर शुद्ध सरसों का तेल, हल्का नमक, हरी मिचे, हरा 
धनियाँ या पुदीना डालकर भर्ता (चोखा) बहुत अच्छां 
बनता है। कच्चा चना भिगोया हुआ मिला लेने से आलू 
की सब्जी दाँतों से चवाने में आसानी रहती है। ` 


हरी पत्तीदार सब्जी बनोने को विधि--- 


जिन सब्जियों की पत्ती का रंग हरा होता है वह स्वास्थ्य के 
लिए बहुत ही लाभदायक हैं । इसका प्रयोग अन्य सब्जियों के साथ 
मिलाकर या अकेले में करना चाहिए। इसका पानी न फेकें तथा 
भुजिया .भी न बनायें । यदि. सूखा बनना हो तो उवालकर उसके 
पानी में नीबू,हल्का नमक डालकर परिवार के सभी सदस्यों को थोड़ा 
थोड़ा पीना चाहिये, यह पानी दवा का काम करेगा । इसे सब्जी 
का सुप कहते हैं । प्राकृतिक. चिकित्सा में इसका -बड़ा महत्व है.। 
इसके नित्य प्रयोग से अनेक रोग चले जाते हैं। म 

टमाटर का प्रयोग सब्जी पक जाने पर हीं डालकर करें। 
टमांटर में सी विटामिन अधिक मात्रा में होती है जो कि आग पर 
पकाने से नष्ट हो जाता. है | .... ००००० 

भिन्डी अरुई बनाते समय नौबू का रसं डाल देने से चिकना; ` 
पन समाप्त हो जाता है,,त स्वाद बढ़े जाता हैं| . .. . `. 


हि 
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करेला को छिलके समेत काटकर ही वनावें, उसको छीलकर 
उवालकर उसका कडवापन समाप्त कर देने से कोई तत्व नहीं रह 
जाते । कच्चे करेले का रस मधुमेह तथा रवत शुद्धि के लिए विशेष 
बाभकारी है । 
सब्जी खाने का हरीका 


सब्जी को मुह में खुव चुवलाकर खायें जिससे मुह की खार 
(पाचक रस) मिल जाय तभी सब्जी का. वास्तविक स्वाद मिलेगा 
त्रथा पाचन शीघ्र होगा । 
रोटी को आधा करं, सब्जी को दूना । 
पानी को तिगुना करे, हंसने को चोगुना ॥ . 


उबली सब्जी . 


किसी भी सब्जी को वैसे ही विना कुछ डाले भाप या धीमी 
रागं पर पकी सब्जी को उवंली सब्जी कहते हैं। बहुत से भाई- 
बहनें तों इसका नाम भी नहीं जानते होंगे । जिन लोगों ने इसका 
स्वाद चखा है वही इसके महत्व को जानते हैं । प्राकृतिक चिकि- 
त्सालयों में इसका विशेष महत्व है। उवली सब्जी ही खिलाकर 
अनेक दुःखी निराश रोगियों को उनके रोगों से छटकारा कराया 
जाता है । जो उवली सब्जी का प्रयोग करते हैं उन्हें दवा और 
डाक्टरों का सहारा नहीं लेना पड़ता । 
डबली सब्जी बनाने को विधि- 
बाजार से संब्जी लाकर साफ करके पहले पानी में भली प्रकार 
धोकर महीन-महीन कारें । काटने के वाद वटलोई में डालकर मन्द 


झाग पर पंकाय । यदि सब्जी पानी छूटने वाली न हो तो पर्याप्त 
पानी डालकर ढककर पकार्ये। प्रेसर कुकर में पकाना अति उत्तम 
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है । पक जाने पर उतारकर ठस्ढा हो जाने पर हरा धनियाँ, पुदीना 


' अदरख महीन-महीन काटकर नीबू का रस डालकर खायें । | 


नोट-सब्जी को काटने के पूर्व ही धो लें। प्रारम्भ.मे एक दो दिन 

उवली सब्जी खाने में नहीं ग्रच्छी लगेगी । इसके लिये हल्का 

` सा नमक मिला सकते हैं। धीरे-धीरे नमक की मात्रा कम 

करते जाये । जव उबली सब्जी खाने का आनन्द आने लगता 

है, तो मिर्च मसाले से वनी सब्जी में स्वाद नहीं आता है, कारण 

जीभ को ग्रन्थी में जेसा खाने का ग्रभ्यास डालें वसा स्वाद 

बन जाता है । कई सब्जी मिलाकर बनाने में श्रवर्य ही उबली 

सब्जी खाने में स्वादिष्ट लगती है तथा पोष्टिक गुण भी अधिक 
मिलते हैं । 

कुछ सब्जियां बिना-काटे खड़ी-खड़ी ही उबालकर खाने में 

बहुत अच्छी लगती है जैसे भिन्डी, परवल, सेम की फली, गुआँर 

'की फली, वन करेला, करेला, टिन्डा आलू आदि की सब्जी उवली 

खाई जा सकती है । 


ne 


सब्जी का सूप 


उबली सब्जी को मसलकर कपडे में रखकर रस निकले पानी 
को सब्जी का सूप कहते हैं । इस सूप का पाचन सब्जी की अपेक्षा 
बहुत शीघ्र होता है तथा स्वास्थ्य के बहुत ही गुणकारी है । सूप 
में सब्जी के सभी पोषक खनिज तथा विटामिन तत्व झा जाते हैं। 
किसी रोगी को सब्जी की अपेक्षा सूम दिया जावे तो बहुत शोध 
लाभ-होता है ।. | 
सुप बनाने को विधि--- 
प्रत्येक सब्जी में चौथाई पानी डालकर उबली सब्जी की 
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भांति उबालें । उवल जाने पर उसी वतंन में मसल दें । इसके वाद 
ठन्डी हो जाने पर किसी कपड़े में रखकर निचोड़कर रस निकाल 
लें । इस प्रकार सूप तैयार हो गया । 
सुप खाने को विधि 
सूप को गिलास या प्याले में लेकर छोटी चम्मच से धीरे-धीरे 


चूसकर पियें । इच्छानुसार नीवू का रस भी डाल सकते हैं। यदि 
कोई रोग न हो तो हल्का नमक और जीरा मिला सकते है । 


 विशेष-किसी भी हरी सब्जी का सूप बहुत ही गुणकारी होता है। 
हरी पत्ती के साथ टमाटर, हरा धनियाँ डालकर सूप वनायें । 
बड़ा ही गुणकारी तथा स्वादिष्ट होता है। रोगियों को तो 
दवा का काम करता है। 

नोट-सूप को वनाने के एक दो घन्टे के ग्रन्दर की प्रयोगकर लेना 
चाहिये । अधिक देर का रबखा सूप खराव हो जाता है। 
सूप को तामचीन, शीशे या स्टील के वतेंनों में ही रक्ख । 


कच्ची सब्जी का प्रयोग 


भोजन में कच्ची सब्जी का प्रयोग नित्य करना चाहिये । इसे 
सलाद या कजूम्बर कहते हँ । यदि कई प्रकार की सब्जी को एक 
साथ मिलाकर वनाया जाय तो स्वादिष्ट भी होती है और 
पौष्टिक भी । क्योंकि कच्ची सब्जी में धातव लवण पूर्ण सुरक्षित 
रहते हैं । मूली, शलजम, गाजर, टमाटर, तो लोग कच्ची खाते 
भी हें । परन्तु लोकी, पालक, टमाटर, वन्दगोभी, मूली आदि अनेक 
सब्जियों को कम ज्यादा मिलाकर कच्ची ही खाना बहुत कम लोग 
जानते हैं। नीचे कई प्रकार के सलाद बनाने की विधि दी जा रही 
है उसमें से समयानुसार चुनाव करके बनाना चाहिये । . 
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भोजन में प्रतिदिन सलाद का होना आवश्यक है। पकाने का 
खर्च भी बचता है और स्वास्थ्य के लिए अधिक विटामिन भी 
मिलते हैं। यदि इसे ठीक विधि से बनाई जाय तो खाने में पकी 
सब्जी से भी ग्रधिक स्वाद आता है ! 

१. कच्ची मूली २५० ग्राम, गाजर २४० ग्राम, टमाटर 
२५० ग्राम, नीबू १, पालक १०० ग्राम, केला पका १२४ ग्राम । 
मूली गाजर को कहू कस में कस लें, पालक टमाटर छोटा-छोटा 
काटकर सवको एक साथ मिलाकर नीबू का रस डाल दें । सलाद 
तैयार हो गया, हरा धनियाँ, हरी मिर्च, दही इच्छानुसार मिला 
सकते हें । हल्का नमक मिला संकते हैं। 

२. टमाटर लाल, छोटा-छोटा काटिये, हरा धनियां, अदरख 
काटकर मिलाइये । नमक, गुड़ थोड़ा डालिए । हाथ से मिलाकर 
खाइये, पौष्टिक और स्वादिष्ट होगा । 

३. टमाटर २५० ग्राम, गाजर १२५ ग्राम, केला पका 
१२५ ग्राम, हरा घनियां, अदरख नमक इच्छानुसार मिला लं । 
सबको एक साथ मिलाकर खाइये । 

४. टमाटर १२५ ग्राम, गाजर १०० ग्राम, खजूर ५० 
ग्राम, नीबू १, पालक ५० ग्राम, नमक, अदरख इच्छागुसार डाल 
कर वनाव । | 

५, टमाटर २०० ग्राम, सेव १०० ग्राम, मौसमी १, केला 
२ पका, नीबू १, सबको एक साथ मिलाकर बनावे । 

६. खीरा २५० ग्राम, लौकी ५० ग्राम, सन्तरा २. पालक 
५७ ग्राम, मूली ५० ग्राम, सबको एक साथ मिलाकर बनाव । 

७. अंकुरित चना ५० ग्राम, मू गफली ५० ग्राम, गाजर 
१०० ग्राम, ' टमाटर १०० ग्राम, पालक ५० ग्राम, किसमिस ५० 


ग्राम, नी बू॥ भदरख, उक्त मरिल्लाक्करबरताते,। वर विकी 202 
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८. शलजम ५० ग्राम. गाजर ५० ग्राम, केला २, टमाटर 


'१०० ग्राम, खजूर ५, मूली ५० ग्राम, नमक, हरा धनियां, अदरख 


मिलाकर बनाइये । 

३. अमरूद पका २०० ग्राम . (बीज निकालकर) खीरा 
१०० ग्राम, ककड़ी १०० ग्राम, पके केला २, पालक या मूली के 
पत्त । सवको मिलाकर वनावें । ॒ 

१०. वन्दगोभी के पत्ते २०० ग्राम, टमाटर २०० ग्राम, 
गाजर १०० ग्राम, मूली ५० ग्राम, केला २ पके । सबको मिला- 
कर बनावे । 

११. सन्तरा २०० ग्राम, चकन्दर ५० ग्राम,गाजर ५० ग्राम, 
लोकी ५० ग्राम, केला २ पके, किशमिश २५ ग्राम सबको मिला- 
कर बनाइये । 


कच्चा खाने को सुविधि- 


१. जिस मौसम में जो वस्तुयें मिलें उन्हें कम ज्यादा करके 
वनाई जाय । अपनी इछा और सुविधा, स्वाद के अनुसार वस्तुओं 
का चुनाव करना चाहिये । 

बी २. फंल और सब्जी दोनों का मेल हो सकता है । .सब्जी 
वही मिलाव जो कच्ची खाई ए सक्े। फल वही मिलावें जिन 


, का मेल बठ सकता हो । 


३. कड़ी बस्तुओं को कइ कस में कसकर डालना चाहिए 
मुलायम वस्तुओं को चाकु से छोटा २ काटकर डालना चाहिये । 


४. तमक, हरा धनियाँ, ्रदरख अपनी इच्छा के अनुसार 
डाल सकते हैं । हरी मिर्च का प्रयोग भी कर सकते हैं । 
५. दही का प्रयोग सलाद में करना अच्छा है । 


डालना आवश्यक न 
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७. काटने के पहले सभी वस्तुओं को धोकर साफ करलें। 
८. सलाद वनाने के बाद एक घन्टे के अन्दर उसका उपयोग 
कर लेना चाहिये । $ 
' ९. कंच्चे खाद्य पदार्थ खूब चवा-चबाकर खाय रे 
है र बागेत 
हृ की लार (श्वेतसार) खाद्य पदाथ के साथ मिल बी 
उस वस्तु का पाचन भी शीघ होगा और अधिक भी नहीं खायेंगे 
तथा दांतों का व्यायाम भी होगा जिससे दाँत मजबूत वनगे और 
कोई रोग नहीं होगा । नकद 
१०. कुई प्रकार के कच्चे फल, पत्तीदार स खीरा, 
ककडी, भ्र कुरित अनांज मिलाकर नीबू का रस एवं अदरख डाल 
कर खायें । इस प्रकार का सलाद खाने में स्वादिष्ट भी लगता है 
एवं पौष्टिक गुण भी अधिक मिलते हैं । 
शः ११.. जिन फलों एवं सब्जियों के छिलके आसानी से चवायें 
जा सकते हैं उन्हे जरूर प्रयोग में लाय । र ् 
१२. जिन व्यक्तियों के दाँत न ही वह कच्चे खाद्य पदार्थ 
को सिल प्र पीसकर चटनी बनाकर कद्द,कस से कसकर या उनका 
रस निकालकर खूब चवला-चबलाकर (कम्पट को तरह चूस-चूस 
कर) ग्रहण करे । न. 
`` १४. प्रतिदिन भोजन के बाद कोई कडा फल जसे 2 
ककडी, गाजर, अमरूद, सेव आदि फल अवश्य खाने चाहिये स । इ 
भोजन का पाचंन शीघ्र होगा, कव्ज नहीं रहेगा तथा दांतों का 


व्यायाम होगा एवं दाँतों में फंसे कण निकल जायेंगे जिससे दाँतों ' 


में कोई रोग नहीं होगा । 


जप आंदि . सभी पदार्थ शामिल 
कच्चा भोजन जिसमें अन्न साग सब्जी आदि . सम 
हैं, अग्नि पर पकाये गये भोजनों से निश्चय ही उत्कृष्ट और मी 
मानव स्वास्थ्य के लिए उत्तम हैं । ला 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


f 


0... 22 


त 


पर्द ] भोजन वनाने. कौ. कला 


प्रंकरित अनाज 


कच्चे खाद्य पदार्थों के खाने में सभी तरह के अनाजों 
को १२ घन्टे से लेकर २४ घन्टे तक पानी में भिगोकर या 
अंकुरित करके खाये जा सकते हैं। जेसे गेहूँ, चना, मटर. मू ग, 
मूंगफली, सोयांवीन आदि पानी में भिगोकर अ कुरित करके खाना 
उत्तम है । अंकुरित अनाज को खूब चवा-चवाकर खाना चाहिये। 
इसे स्वस्थ व्यक्ति को ही खाना चाहिये । किसमिश या गुड़ मिला- 
कर भी खा सकते हैं । 

अंकुरित चना रक्त को साफ करता है । चर्म रोगों में विशेष 
लाभकारी होता है । सफेद कुष्ट में अंकुरित चना, चने को रोटी 
ओर वकरी का दूध.६ मास तक खाने से कॉफी लाभ होता है। यह 
ध्यान रखना आवश्यक है कि जल्दी न खायें। वरना लाभ की 
जगह हानि हो सकती है ! दांतों से पीसकर खाना चाहिये । 
` , अंकुरित गेहं नित्य प्रातःकाल खाने से गर्भपात और बाँझपन 
में लाभ करता है. यदि अन्य कोई रोग न हो । रोग होने पर पहले 
उंसको चिकित्सा करनी चाहिये, फिर अंकुरित गेह खानां 
चाहिये । 

स्वास हृदय को धड्कन, हिस्टीरिया में गेह का अंकुर तोड़- 
कर १ तोला नित्य खाना चाहिये । 

काला तिल १० ग्राम नित्य पानी में भिगोकर खाने से कैल- 
शियम को पूति होती है । दाँत मजबूत होते हैं । 

सोयावीन सांबुत ५० ग्राम नित्य भिगोकर, चवाकर खाने सें. 


, प्रोटीन को पूति होती है एवं बच्चों का विकाश होता है । स्मरणं 


शक्ति बढ़तो है, बच्चों को थोड़ी मात्रा में ही खाने को दें । 


प्रत्येक वस्तु को कच्चा आग पर बिना पकाये किस प्रकार खाया: 
जाय इस के लिये लेखक को'कच्चा खाओ मौज उड़ाओ” पुस्तक पढ़े । 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 





भोजन वनाने को कला [ ५९ 


अंकुरित करने की ।वघि-- 

गेहूँ, चना, मू'ग, मू गफली अनाज से दुगने पानी में भिगोकर 
रवखं । १२ से १६ घंटे तक भीगने के वाद किसी मोटे कपडे में 
वाँधकर किसी खू टी में लटका दें। इसप्रकार १२ से. १६ घन्टे 
तक टगे रहने पर अंकुर निकल आवेंगे। इस प्रकार किसी भी 
अनाज को. अंकुरित होने के लिये २४ से ३६ घन्टे तक का समय 
लगता है । | 


प्राकतिक चटनी 


भोजन का एक अंग चटनी भी है। यह भोजन तो नहीं है 
परन्तु भोजन के साथ इसका होना आवश्यक समझा जाता है। 


सांधारण चटनी ओर प्राकृतिक चटनी में बहुत थोड़ा अन्तर है ।_ 


प्राकृतिक चटनी में लाल मिर्च, गरम मसाले का उपयोग नहीं होता 
है । हरी मिर्च, हरा धनियां, पुदीना, हरी सौंफ का प्रयोग किया 
जा सकता हैं। हम आपंको ऐसी चटनी के प्रयोग बता रहे हैं 
जिनका उपयोग साग सब्जी के स्थान पर कर सकते हैं । यह 
चटनो-खाने में स्वादिष्ट. और पौष्टिक तथा प्राकृतिक लवण- 
(वटामिन से भरपूर रहती है। a 

, सलाद और चटनी में थोड़ा भअन्तर' है । सलाद को कसकर 
काटकर बनाते हैं। चटनी को सिल पर पीसकर बनाते हैं। सलाद 
को पीसने का काम दाँतों को करना होता है । चटनी ऐसे 
लोगों के लिए विशेष उपयुबत है जिनके दांत नहीं हैं की कमजोर 
हैं। भोजन को सुस्वाद वनाने में चटनी अपना अलग अधिकार 
रखती । प्राकृतिक भोजन को सुस्वाद झौर पौष्टिक बनाने में 
चटनी का होना भी अनिवाये है । 
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विभिन्‍न प्रकार की प्राकृतिक चटनी बनाने को सुविधि- 


(१) हरे धनियाँ की पत्ती १ छटाँक, किसमिस १ तोला, 
हरी मिर्च रुच के अनुसार, अदरख हो तो थोड़ी मिला दें। सवको 
पीसकर एक नीबू का रस मिलाकर खाइए। यह चटनी अति 
स्वादिष्ट और पौष्टिक होती है। 

(२) हरी पत्ती वाले साग एक प्रकार के या कई प्रकार के 
एक साथ लेकर पीस लें। अदरख, धनियां, ह्री मिच, ताजा 
आंवला, गुड़, नमक मिलाकर नीबु का रस डाल, इस चटनी में 
अधिक पोषकतत्व होते हैं । 

(३) ताजे झांवले को पोसकर हरा धनियां, अदरख, काली 
मिच थोड़ा गुड मिलाकर बनाइए । 

(४) अंगुर के पत्तों को लेकर खूब बारीक पीसिये, नमक, 
कालीमिचं, जीरा धनियां, हरा पुदोना. मिलाकर चटनी बनाइए, 
यह चटनी अंगूर की तरह शक्तिदायक होती है । 

(५) पकी हुई इमली को ३ घन्टे पानी में भिगो दें, खूब 
अच्छी तरह मसलकर छान लें, नमक, हरीमिर्च, धनियां, पुदीना, 
झदरख, गुड़ आदि इच्छानुसार मिलाकर खाइये। पेचिस में लाभ 
करती है । ह 

(६) गोला (गरी) किसमिस, छोहारा, छै घन्टे पानी 
"भिगोकर सिल पर हरा धनियाँ, पुदीना, अदरख, कालीमिर्च 
नमक मिलाकर पीस लें । नीबू का रस डालकर खाइबे, यह रक्त 
को बढ़ाती है ।. 

(७) गाजर ५० ग्राम, अमरूद ५० ग्राम, टमाटर १०० 
ग्राम, खजूर २५ ग्राम, सवको एकसाथ पीसकर बनाइए । 


(८) पत्ता गोभी ५० ग्राम, सेव ५० ग्राम; गाजर. ५० ग्राम, 
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टमाटर ५०, किशमिस १०० ग्राम, सबको पीसकर बनावें । 


(&) सेव २०० ग्राम, खजूर २५ ग्राम, गाजर ५० ग्राम, 
टमाटर ५० ग्राम, किशमिस १५ ग्राम, सवको एक साथ पीसकर 
बना लें । 

(१०) खजूर १०० ग्राम, लोकी ५० ग्राम, बन्दगोभी २५ 
ग्राम, अमरूद ५० ग्राम, सबको एक साथ पीसकर बनावें । 


(११) लौकी ५० ग्राम, टिन्डा ५० ग्राम, पालक १०० 
ग्राम, मूली ५० ग्राम, किशमिस या गुड़ २५ ग्राम मिलाकर 
ब्रना लें । ` 

(१२) तिल काले या सफेद, सौंफ ५ ग्राम, १० मुनक्का, 
२ खुमानी. १ अंजीर, शाम को सभी सामान को भिगोकर सुवह 
पीसकर प्रयोग करें । यह चटनीं वहुत ही पोष्टिक होती है। बच्चों 
के जिगर आदि रोगों में विशेष लाभकारी हैं। 

. (१३) कच्चा आम १०० ग्राम, हरा पुदीना या हरा घनियां 
१० ग्राम, अदरख १० ग्राभ, उपयुक्त नमक डालकर पीसकर | 
बनावें । मीठा करने के लिये गुड़ डाल सकते हैं। . 

(१४) करौंदा १०० ग्राम, हरा पुदीना या धनियाँ १० 
ग्राम, उपयुक्त नमक, भदरख डालकर बनाल । 

(१५) हरे चने का 'साग १०० ग्राम, १० ग्राम धनियाँ, 

१० ग्राम प॒दीना, १० ग्राम अदरख उपयुक्त नमक डालकर 

पीसकर बनावें । यह चटनी प्रतिदिन खाने से:.बहुत ही.लाभ- 

कारी है। 

नोट--ऊपर बताये गये के अनुसार किसी भी वस्तु को कम ज्यादा 
करके पीसकर बनाव । | | 
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प्राकृतिक चाय. 
प्रचलित चाय से होनि- 


वतमान समय में चाय का बहुत वडा प्रचलन है जिधर 
देखिये चाय की दुकानें मिलेंगी । वहुत से लोग तो चाय के विना 
रह नहीं सकते यदि उन्हें चाय न मिले तो बड़ परेशान . हो जाते 
हुँ । कुछ लोगों का कहना है कि चाय सस्ता पेय है पर मेरे विचार 
से चाय के मुकावले में महंगा अन्य कोई पेय ही नहीं है। एक कप 
चाय २५ पेसे में आती. है। प्रायः- लोग ८5-१० कप चाय पीते हैं 
जिसमें २ रुपया खर्च हो जाता है ओर दो रुपये में एक किला 
दुध आता है जो कि 5-१० कप के ही बरावर होता है फलस्वरूप . 
आज मानव पेसा भी वरवाद करता है और रोगी भी बनता है.। 

चाय स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त हानिकारक पेय है। इसमें 
काफीन व टैनीन नामक दो प्रकार के विष' पाये जाते हैं । इसके 
प्रयोग से भूख कम लगती है, गुदे कमजोर पड़ जाते हैं, पेशाब 
अधिक भ्राता है, वोयं पतला हो जाता है.। चाय में नशा लाने के 
लिये चमड़ा का पानी भी डाला जाता है । जिससे उत्तेजना पैदा 
होती है, हृदय को धड़कन वढ़ती हैं, नींद, कुम आती है। अधिक 
पीने से कब्ज, छाती में दद. स्नायु दुरवलता और हिस्टीरिया जैसे 
भयंकर रोग हो जाते हैं । चाय, काफी .दोत़ों ही स्वास्थ्य के लिए 
महान शत्रु हैं । आज: यदि समाजः स्वस्थ रहना चाहता ,है तो 
चाय का प्रचलन बन्द करना पड़ेगा तभी स्वस्थ रह सकता है । 
इसके स्थान पर निम्न दशे पेय का प्रयोग: किया जायं तो सस्ता 
ओर स्वास्थ्यप्रद होगा । 


प्राकृतिक चाय से लाम- 
प्राकृतिक चाय पीने से कोई हांनि नहीं होती, लाभ अधिक 
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होता हे । साधारण तौर पर नीचे कुछ चाथ बनाते के फामू ले 
दिये जा रहे हैं । इन्हीं में से मनोनुकूल चुनाव करके इनको ही 
प्रयोग करना चाहिये इससे आप रोगों से वचे रहेंगे तंथा आप अपने 
धन का पूर्ण लाभ उठा सकेंगे । 


 . यह चाय अन्य चाय की. ग्रपेक्षा अधिक गुणका री, स्वास्थ 
वधक हे । इसके प्रयोग से आपको किसो प्रकार की हानि नहीं 
होगी बल्कि यह संदी जुकाम, नजला, वात, दमा रोगों से वचायेगी 
तथा पूण शक्ति स्फूति देगी एवं स्मृण शक्ति वढ़ायेगी । स्वाद एवं 
रंग विल्कुल चांय जैसा होता है । 


चाय में पड़ने वाली वस्तुओं के पौष्टिक गुण एवं मात्रा-- 


१- सॉफ--५०० ग्राम, आंब पेंचिस में लाभ पहुंचाती हैं । 

२० इलायची बड़ी--२५० ग्राम, मस्तिष्क को शक्ति देने और 

।: `. टी० बी» के कीटाणुओ्रों को नष्ट करने वाली है। 

३- वनफ्सा--१०० ग्राम, कफ को समन करके जमा हुः्रा कफ 

निकालता है । | 

४- ब्राह्मी बुटी--२१० ग्राम, वीर्ये को पुष्ट करती है और स्मरण 
शक्ति को वढ़ाती है । 

५- लाल चन्दन--५०० ग्राम, रक्त की बढांता है वात रोगों में 
लाभ करती है । 

६-- मुलेठी - १२५ ग्राम, कफ को साफ करती है। | 


७--:सोंठ-5-१०५, ग्राम, वात, रोगों को.दुर.कर रक्त का.संचार ... 


करती है। | 
८- काली मिच--१०० ग्राम, कफ को टुर करती है | 
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बनाने की विधि-- 


उपयुक्त लिखी मात्रा के अनुसार सभी सामान को अलग- 
झलग कुटकर भाटा छानने वाली चलनी से छानकर मिलाकर 
रख लें । ५०० ग्राम पानी में एक छोटी चम्मच (५ ग्राम चाय) 
डालकर कुछ देर खोलाइए । पक जाने पर दूध देशी शक्कर या 
गुड़ इच्छानुसार मिलाकर पियें। तुलसी के पत्त भी डाल सकते 
हैं। सफेद चीनी डालना हानिकारक है। गुड़ ओर देशी शक्कर 
की जगह मुनक्का मिलाने से चाय के ओर भी गुण बढ़ जाते हैं । 
नोटः-यदि आप कूटने पीसने की परेशानी से वचना चाहते हैं तो 

नीचे लिखे पते से मंगावं । ॒ 


पोदीने की चाय-- 

५० ग्राम पुदीना, ५०० ग्राम पानी, १०० ग्राम अदरख, 
५ ग्राम अजवाइन डालकर पका लें। दूध एवं गुड़ डालकर पियें । . 
थह चाय वायु विकार मिटाती है एवं पाचन शक्ति ठीक रखती है। 


खोकर को चाय-- 
१५ ग्राम गेहूं का चोकर, १० ग्राम अदरख ११ काली मिर्च, 
११ तुलसी के पत्त, ११ मुनक्का, ५०० ग्राम पानी (५० प्राम गुड़) 
डालकर पका लें । दूध मिलाकर पियें । यह चाय पुरानी खाँसी, 
जुकाम, रक्त की कमी व दुबेलता को दूर करती है तथा बी० 
विटामिन को पूर्ति करती है। _ द्‌ 
ब्राह्मी को चाय-- . | 
' ५०य्रामब्राह्मी बूटो, ११ कालीमिचे, ५० ग्राम गुड़ या देशी 
शक्कर ५०० ग्राम पानी मिलाकर पकाकर दूध मिलाकर प्रयोग 
ed 


प्राम.उद्योग भंडार, नकटिया बरेली (३० प्रश) .. 
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करें । क नित्य प्रयोग सें दिमागी शक्ति ( स्मरण शक्ति ) 
| ० ४720 
जो को काको. 


जो को १२ घन्टे पानी में -भिगोकर, एक घन्टे .पानी से 
निकालकर डलिया में रंख दें। पानी निकल जाने पर उसकी भूसी 
निकाल दे । बचे हुए जौ को खरल में कूटकर रखलें। जव काफी 
बनाना हो तो १० ग्राम कुटे, जो पानी. १०० प्राम, गुड़ या बूरा 
५० ग्राम या मुनक्का १० नग डालकर पकायें। पक.जाने पर कपड़े 
से छानकर पर्याप्त दूध मिलाकर पियें। यहु काफी बहुत लाभ- 
दायक है । 


तुलसी को चाय-- 


| तुलसी के पत्ते १० ग्राम, पानी ३०० ग्राम, गुंड १० ग्राम, 
तुलसी के पत्तों को ३०० ग्राम पानी में खौलोये, जब पानी २५७ 
ग्राम रह जाय तो उसे उतारकर दूध, गुड़ मिलोकर चाय ' की तरह 
पियें । यह चाय कफ, पित्त, वायु को हेरन करती है तथा मलेरिया 
में रामबाण है । : ४७ 
` « चाय के सम्वन्ध में आवश्यक नियम-- 
१--चाय वनाने के वतन एवं हाथों को सफाई का ध्यान खख । 
२--कज़ेईदार वतंनों में ही या मिट्टी के बतंनों मे बनायें । एलमो- 
नियम, लोहे, तांबे के वर्तनो में चाय न बनाये । | 
३--चाय को हमेशा ढॅककर खौलाइयें। खुला रहने से उंसके 
पोंषंकतत्ब भोपे वर्नकर निंकल जाते हैं 


४--जिंतंनी आवश्यकता हो उतनी ही बनायें ।चाथं ठन्डो हो जाने 
` या अंधिक देर रक्खी रहेने परं खंरावे हो जातीं हैं ॥ 
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५--चाय वन जाने पर उसे कुछ ठन्डा-कर लें भ्रधिक गरम चाय 
पीने से नुकसान होता है । | भो 
६--चाय को धीरे-धीरे आम की तरह चूस-चूसकर पियें। जल्दी 
पीने से चाय का पूरा लाभ एवं स्वाद नहीं मिलता । 
७--चाय को मात्रा के अनुसार भूख से बहुत कम औषधि समझ- 
कर पियें । पूर्णं पेट भरकर न पियें। : ह 
नमक का प्रयोग 

भोजन में नमक का प्रयोग स्वाद के लिएं अत्यन्त आवश्यक 
माचा गया है। सभी गरीव, अमीर नमक का समान रूप से प्रयोग 
करते हैं। नमक शरीर के स्वास्थ्य के लिये कितना लाभकारी है 
यह कहना कठिन है। परन्तु नमक खाने से हानि तो प्रत्यक्ष 
दिखाई देती है । प्राकृतिक चिकित्सा में रोगी: को नमक नहीं दिया 
जाता । इससे १०० से ६5. रोगियों को लाभ होता है । केवल 
लो ब्लडप्रेसर के रोगी को नमक देना आवश्यक है । हाई ब्लडप्रेसर 
में नमक तो एकदम नहीं खाना चाहिये। . ने 
सबं साधारण के लिये नमक का छोड़ना कठिन है ।. परन्तु 

द तक सम्भव हो नमक कम ही खाना चाहिये। यदि भोजन में 
लो का प्रयोग अधिक किया जाय तो नमक स्वतः कम हो जाता 
है। रविवार को नमक न खाने से शरीर भै जो नमक: का अश 
अधिक होता है चह कम हो जाता है ब्रत और उपवास के समय 
भी नमक न लेने से शरीर ठीक'रहता है। खाद्य पदार्थ में नमक 
नं लेने से पहला लाभ होता है कि-विना भूख . के श्राप कभी नहीं 
खा सकेंगे क्योंकि विना भूख के खाने से खाने में स्वाद नहीं 
आयेगा । जब जोर को भूख लगेगी, तवः बिना नमक के भी स्वाद 


आयेगा । दुसरा-लाभ -यह होगा. कि अधिक नहीं खा सकेंगे । 
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भोजन की अधिकता तभी होती है जव भोजन में नमक और 
चीनी का स्वाद मिल जाता है। स्वाद के कारण हम- अधिक 
खा जाते हैं। इसलिये नमक को कभी-कभी छोड़ देना, भोजन को 
संतुलित करने का अ्रच्छा तरीका है । oe मर 
भगवान के द्वारा वनाये जिस पदार्थ में जितना नमक चाहिये 
उतना उसमें स्वतः रहता है । प्राकृतिक नमक ही स्वास्थ्य: के लिये 
लाभकारी है, जो भोजन में पहले से ही मौजूद रहता है। 
, रोग की अवस्था में नमक छोड़ देना अत्यन्त लाभकारी सिद्ध 
हुआ है। एग्जिमा, श्वेत कुष्ट, गलित कुष्ट, गठिया, 'लकवा, 
खुजली, दाद, फोड़ा, फुन्सी, ज्वर, चेचक, गुर्दे की . बीमारी हृदय 
रोग, दमा, शोथ, नेत्रों के रोग, ब्लडप्रेसर, र क्त विकार, विषमता 
आदि रोगों में नमक नहीं खाना चाहिये । | 
नोट--वाजार में आजकल पिसे नमक के पकेट मिलते हैं, ऐसे[पिसे 
नमक का प्रयोग आपके स्वास्थ्य के लिये वहुत ही हानिकर 
है । अतः वाजार से सावित नमक लाकर घोकर धूप में 
सुखाकर पीसकर ही प्रयोग करें । ‘FR 
मसालों का प्रयोग - : 
` खाद्य पदार्थो को सुस्वाद, सुगन्धित एवं रंगदार बनाने के 
लिये अनेक प्रकार के मसालों का प्रयोग किया जाता है। परन्तु 
आजकल मसालों के प्रयोग से अनेक रोगों की उत्पत्ति हो रही 
है जिसका मुख्य कारण वाजार के सड़े गले कुटे पिसे मसालों का 
प्रयोग बहुत जोरोंसे हो रहा है पुराने समय में मसाले भोजन 
बनाते समय समुचे पीसे जाते थे एवं उसको खाद्य में. बिना तेल 
घी के मिलाकर पकाते थे । आज बाज़ार के पिसे, मसालों को घी 
तेल में खूब भूनकर प्रयोग में लाते हैं । इस प्रकार प्रथम तो कूटने 
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पीसने से उत्तके- पोषकतत्व समाप्त हो.जाते हैं फिर दूसरा घी, 
तेल में भूनने प्र उसमें स्वाद के अलावा कोई तत्व नहीं रह 


ख्राता यही कारण है कि दिनों दिन रोग और रोगियों की संख्या 
बढ़ती जा रही है। | | ०० की ती 
- .* मसाले. पाचनयन्त्र की. काय़ क्षमता ओर ' पाचनरस को 
तिकालने में बुद्धि करते हैं॥प्रायः सभी प्रकार के मसालों का प्रभाव 
उत्ते जक और गमे होते हैं । जिसके कारण पेट: में वह जाकर एक 
दम उत्तेजना .पेदा करते हैं । जैसे मिर्चा मुह में छअते ही 


अपना प्रभाव दिखाता है फिर पेट में जाकर तो जहर का काय़ 


करता है । इसलिये मसालों का प्रयोग बहुत ही ग्रल्प मात्रा. 
:एबं शुद्ध घर के कुटे पिले हों लो प्रयोग करें श्रन्यथा 
मसालो का प्रयोग करना हो हानिप्रद है। मुख्य रूप से 
हल्दी, धनियां, जीरा, सौंफ, नमक का प्रयोग कम मात्रा में करने 
से भोजन के पचने में आसानी रहती है जब कि पूर्ण शुद्ध हों । 


(१) इल्दी--इसका प्रयोग प्रायः सभी घरों में होता है। 
यह बहुत ही गुणकारी है मदि इसका प्रयोग सही ढंग से .किया 
जाय । एक हल्दी रंगी हुई ती. है. रंग में. जहर होता है जो 
स्वास्थ्य के लिये वहुत ही हानिकारक है । भूरी हल्दी अच्छी होती 
है। तोडकर देख लेना चाहिये घुनी हल्दी की भी ज्क्ति क्षमाप्त 
हो जाती है एवं ज्यादा पुरानी भी न हो। बाजार की पिसी हल्दी 
एवं अन्य सभी मसालों में मिलावट होती है अत: बाजार के 
पिसे मसालों का प्रयोग कतई न करें। हल्दी को घी तेल में नहीं 
भूनना चाहिये उससे सभी गुण नष्ट हो जाते हैं। स्रमूची हल्दी 
की गाँठ को २ घन्टे पहले पानी में भिगो देना चाहिये, फूल जाने 
पर सिलबट्टे में पीसकर पानी सहित प्रयोग में लाना चाहिये । 
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` (२). खनियाँ, हरा पुदीना अत्यन्त लाभकारी है 
घनियां ठीक नहीं होता एवं नुकसान करता है। | हैं सुखा 


(३) सूखी मिचे तो वहुत नुकसानदायक है । हरीमिर्च 
काली मिर्च का प्रयोग करना अच्छा हैं। लाल मिर्च र प्रयोग 
बहुत हानिकर है । वन्छ SFP कळे | 

(४) जीरा भुना और पिसा डालना ठीक है। घी में नहीं 
भूना चाहिये इससे पोषकतत्व नष्ट हो जाते हैं। 


` ` (५) सुखी खटाई का प्रयोग करना भी हानिकर 
जगह कागजी नीबू का प्रयोग करें। हानिकर है । इसकी 


(६) मसालों को पीसकर महीनों रखने . की जो प्रथा है 
वह अत्यन्त हानिकर है। मसालों को नित्य सिलपर पीसकर 
प्रयोग करें। पीसकर रखने से उसमें जो शक्ति होती है वह कम 
हो जाती है। | I | | 
सें आपको शुस सम्मति देता ह कि जहाँ तक सस्मव 
'हो मसालो का प्रयोग त कर या करें तो बहुत ही अल्प 
मात्रो में जब कि वह पूर्ण शद्हो।। २ 


चीनी मिठाई 


(१) मिलों की वनी चीनी देखने में तो बहुत सफेद, स्वाद 


. में अच्छी होती है, परन्तु स्वास्थ्य के लिए बड़ी :ही हानिकारक 


है। दाना चीनी का पाचन हड्डियों से कैलसियम निकलने पर ही 
होता है । इसलिये आजकल .पायरिया, गठिया, कब्ज आदि के रोग 
झधिक दिखाई देते हैं। जो बालक.अधिक चीनी, मिठाई, कम्पट 
आदि खाते हैं, वह किसी न किसी रोग से पीड़ित रहते. हैं.। 
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(२) मावे से बनी, या घी मैदा की वनी मिठाइयां स्वास्थ्य 
के लिए बड़ी हानिकारक सिद्ध हुई हैं। विचारवान व्यक्तियों को 
इनका त्याग करना ही चाहिये । | 
५ (३) शहद, मीठे फल, मुनक्का, अ जीर, खजूर, गुड़, राव, . 
शुद्ध शीरा; केला खुव पका हो, इनके खाने से चीनी का काम चल 
जाता है । फलों की चीनी स्वास्थ्य के लिए वहुत ही उत्तम है। 

(४) वालकों को प्यार के कारण मिठाई, हसुआ एवं भिन्न 
भिन्न प्रकार के मीठे पकवान खिलाते रहते हैं। शरीर जब इनको 
नहीं पचा पाता तब यह जहर वन जाता है, यह जहर ही चेचक 
फोड़ा, फुन्सी, ज्वर, अतिसार के रूप में प्रकट होकर रोग का रूप 
घारण करता है । इसलिए चेचक के टीके लगाने पर भी आजकल 
चेचक का प्रकोप कम नहीं हुआ है वल्कि बढा है । चेचक का टीका 
लगाना तों एकं अज्ञान है। | र | 

(५) सच वात तो यह है कि जितनो. लोग चीनो खाते हैं, 
उसके पकाने के लिए कैलशियम (चूना) की जरूरत होती है । 
मसूड़ों और दांतों को जड़ों में जो कैलशियम जमा रहता है, चीनी 
खाने से नष्ट हो जाता है। इसलिये मसूड़ों में सूजन, खून का 
अना. दांतों में कीड़ा लगना, दाँतों का हिलना, समय के पहले 
गिर जाना, पायरिया आदि रोगों की उत्पति होती है । 

(६) ईख से जव चीनी बनाई जाती है, तब उसमें जो 
पोषकतत्वं होते हँ वह सव शीरे में निकल जाते हैं। केवल 
मिठास ही रह जाती है, इसलिए चीनी के स्थान पर यदि ईख का 
रस गुड़ या चीनी से निकला शुद्ध ताजा शीरां खाया जाय तो 
विशेष गुणकारी है । इसी पुस्तक में गुड़ से राव (शीरा) बनाने 
की विधि वताई गई है। इस प्रकार से बनाकर वालकों को 
बनता CO 


र डे त्र ह्य 
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गाजर का महत्व एवं प्रयोग 


गाजर गरीबों का सस्ता और वहुत अच्छा भोजन हैं । स्वा- 
स्थ्य को ठीक रखने केलिए इसका उपयोग अत्यन्त लाभकारी 
सिद्ध हुआ है। ¦; | 

गाजर काली और पीली दो तरह की होती है । दोनों प्रकार 
की गाजर स्वास्थ्य के लिए लाभकारी होती है । पीली गाजर 
खाने में अधिक स्वादिष्ट होती है, परन्तु इसमें रस कम निकलता 
हे । और अधिक फायदे मन्द होती है । - छट 

वहुत पुरानी वात है जिसे लोग अभी तक अन्ध-विइवास से 
पालन कर रहे हैं कि गाजर नहीं खाना (चाहिये, जब उनसे पूछा 
जाता है कि क्यों नहीं खाना चाहिये तो कोई कारण. न बताकर 
केवल यही कह देते हैं कि हमारे पूर्वज नहीं खाते थे। परन्तु वह 
बात समझ में नहीं आती कि क्‍यों नहीं खाते थे । यदि पूर्वजों की 
यही बात मानी जाय तो हमारे परवेज तो चाय, बीड़ी, सिगरेट 
होटलू में खाना, सिनेमा देखना झादि भी तो. नहीं करते थे। जो 
लोग.ऐसा कहते हैं उनसे पूछा जाय कि यह सब क्यों करने लगे तो 
जवाब नहीं है। | | 

गाजर फल है, इसमें सब प्रकार के पोषकतत्व पाये जाते 
हैं चर्मःरोगो के लिये तो यह अत्यन्त लाभकारी है। जब तक 
गाजर मिले खूब खाना चाहिये । इसे कई प्रकार से खा सकते हैं । 


गाजर की पत्ती का साग, मूली, पालक आदि की तरह खाया 


'जा सकता है । यह ध्यान रहे उवालकर पानी न फेंका जाय । 


लोहा, गन्धक और कैरोटीन की कमी को गाजर पूरा करती 


हे शरीर में:शी प्र ही रक्त के साथ मिलकर शक्ति देने की खुबी 


गाजर में है । 
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गाजरं में प्रोटीन के कम होने पर भी; इसमें पूरी खुराक का 
. गुण है। इसमें फल से मिलने वाली चीनी की मिठास भी रहती 
हे । कैरोटीन के लाल बारीक कण. लोहा, फास्सफोरस, गंधक व 
खनिज क्षारों के अलाबा पेक्टेन, एल्मूनियम और एक उड़ने वाला 
पदार्थ रहता है जिसमें अनेक गुण पाये जाते हैं। इसलिये गाजर 
एक बहुत ही लाभ देने वाला कन्द है । 


आंख, कान नासूर, शरीर की सुन्दरता बढ़ाने में, गुर्दो की 

जलन, पेट और तों के घाव, पुराना कब्ज, जिगर की बीमारियां 

पित्त की खरावी, पाँड रोगे, पेशावः में रेत आना, चमं रोग, 

(खुजली, फुड़िया फुन्सी, उकोता दाद) आदि अनेक रोगों में गाजर 
और गाजर का रस पीने से आएचयंजन लाभ होता है। 


खन की कभी, घेधां र रक्त शुद्ध करने के लिए गाजर 
रामबाण है । इसके अलावा केचुए, चुन्ने संग्रहणी में भी इसका 
इस्तेमाल करना जरूरी है। ' 


पाचन की खराबी. से आंतों में जहरीले पदार्थं उत्पन्न.हो 
जाते हैं । पेट में सडांन हो जाने पर उसमें . रोग के-कीटाड, पदा 
हो जाते हैं, इस सडाँन को ठीक करने का कार्य गाजर से किया 
जा सकता है। 


गाजर को प्रयोग करते समय यह ध्यान . रखना झावश्यक है 
कि गाजर ताजी हो । बासी गाजर के अनेक पोषकतत्वं नष्ट हो 
जते है । 

गाजर के रस से नीवू, अदरख और कालीमिच को मिला लेने 
से स्वाद भी उत्तम हो जाता है । गाजर का रस कच्चा ही उप- 
योगी है ' पकाकर निकालने पर वह लाभ नहीं होता है। गाजर 
के वीच का कडा हिस्सा निकाल देना चाहिये 
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` - , इतनी सस्ती और गुणदायक गाजर को कितनी उपेक्षा को 

जा रही है । लोग सन्तरा सेव आदि फलों में पेसा खर्चे करते 

और गाजर के सस्ते होने के कारण उससे लाभ नहीं उठा पाते हैं। 
गाजर के विभिन्‍न प्रयोग | 

(१) कच्ची गाजर खेत से तुरंत लाई गई खाने से बहुत 
लाभ होता है गाजर को खूब चवा-चवाकर खाना चाहिये । गाजर 
के पत्तों का साग वहुत अच्छा होता है । 

(२) गाजर को कद कस से कसकर पानी में ढककर 
उवालें । उसके ऊपर कटोरे में पानी भरकर रख दें। उबल जाने 
पर उसमें गुड़ या देशी शक्कर मिलाकर खायें । पेटभर खा सकते 
हैं । गरीबों के लिये बड़ा उपयोगी और सस्ता भोजन है। गन्ने के 
रस में भी उबालकर खा सकते हैं। गाजर के साथ लोकी दलिया 
भी मिलाकर खा सकते हैं । [ 

(३) गाजर की खीर--गाजर को कसकर रखः लें, खोलते 
दूध में डाल दीजिए, थोड़ी देर रक्खी रहने दे । इच्छा- 
नुसार गुड़, शक्कर, मेवा मिलाकर खाइये । 

. (४) इवांस और खाँसी के रोगियों को गाजर के साथ 
महुआ मिलाकर खाने से विशेष लाभ होता है। जो पशु गाजर 
खाते हैं उनके दूध में गाजर की शक्ति मिल जाती है। 

(५) गाजर का हलुआ-कहु,कस से गाजर को कसकर 
धीमी आँच में उबालिये, उवल जाने पर उसमें मावा (खोया) 
शक्कर, मेवा, घी आदि डालकर थोड़ी देर रक्खा रहन दीजिये । 
गाजर के पानी को कभी न फेंकिये, पानी निकल जाने से उसके 
पोषकतत्व कम हो जाते हैं। इस प्रकार का शुभा स्वादिष्ट 
'और पौष्टिक भी होता है | 
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(६) गाजर का मुरब्वा-गाजर को अच्छी तरह धोकर 
धीमी आांच में उवालिए । उवल जाने पर छान लीजिये, उसी 
पानी में शक्कर डालकर चासनी वचा लें, चासनी हो जाने पर 
उसी में गाजर को छोड़ दें । थोड़ी देर के बाद आग से उतारकर 
ढककर रख दें। ह 


गाजर का रस 


गाजर सस्ता पदार्थ है, गरीवो के लिए यह उत्तम औषधि 
है । गाजर खाने के वजाय उसका रस लेना अधिक लाभकारी 
है। गाजर का. रस निकालने के लिए लोहे की छलनी जिसमें गोल 
छेद होते हैं, उसमें गाजर को कसना चाहिये, फिर कपड़े में रखकरु 
निचोड़ने से काफी रस निकल आता है । गाजर के पीछे के हिस्से 
को, भी कस लेना चाहिये।. . : 


गाजर में ए विटामिन अधिक पाया जाता है । इसके अतिरिक्त 
बी०सी० और के०विटामिन भी पाये जाते. हैं। गाजर के ताजे रस 
में सोडियम, पोटेशियम, कैलशियम, मैगनेशियम, सल्फर, 
सिलीकन तथा क्लोराइड की मात्रा: पाई जाती है। यह खनिज 
लवण और विटेमिन्स शरीर में शीघ्र ही हजम हो जाते हैं। रक्त 
में आसानी से मिल जाते हैं। गाजर में वारह किस्म के लवण 
मोजूद हैं। इस दृष्टि से शरीर के स्वास्थ्य के लिए गाजर और. 
गाजर का रस बहुत अच्छा पदार्थ है। इसमें जो १०% चीनी 
पाई जाती है उसके पचाने के लिए लीवर को अतिरिक्त परिश्रम 
नहीं करना पड़ता । इसकी चीन शुगर के रोगियों के लिए कोई 
हानि नहीं पहुंचाती बल्कि लाभ करतीहै। : 


` “गाजर और गाजर के रस. में रोग .को दूर .करने के लिए 
रपव शक्ति है। जिन महिलाओं को दूध की .कमी. होती है गाज़र 
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का रस पीने से दूध की वृद्धि हो जाती है । इसलिये गर्भावस्था में 
माजर और गाजर का रस प्रयोग करना अत्यन्त ही हितकर है। 


'अल्सर और कैन्सर की प्रारम्भिक दशा में गाजर का रस लाभ- 


कारी है । दाद, खाज, एक्जिमा तथा चमड़े के रूखापन होने में 
गाजर का रस विशेष उपयोगी पाया गया है । गाजर का रस पौने 
से दाँत और आंखों को काफी लाभ होता है। रक्त की कमी को 
गाजर का रस पूरा करता है। भूख बढ़ाने में भी सहायक है। इसलिए 


'जबतक गाजर मिलती रहे उसका प्रयोग करना स्वास्थ्य के लिए 


बड़ा लाभकारी है। बहुत से लोग धार्मिक भावना को लेकर के , 


गाजर नहीं खाते, यह उनका अज्ञान है । वर्तमान समय में गाजर 


जैसा उपयोगी और सस्ता खाद्य पदार्थ कोई नहीं है । 
गाजर के रस का प्रयोग किस प्रकार कितनी मात्रा में किस 

रोग में किया जाय अथवा गाजर के रस में अन्य कोन से रस 

कितनी मात्रा में मिलाये जांय उसकी जानकारी “भोजन द्वारा 


स्वास्थ्य! पुस्तक में पढ़ें । 


भोजन सम्बन्धी आवश्यक निर्देश 
१--भोजन करने के पहिले हाथ मु ह झौर पैरों को अच्छी 


'तरह धो लें । पैरों के धोने से जठराग्नि का मुख खुल जाता है। 


२- भोजन के पात्र एकबार धोकर भोजन परोस । बहुत 
गरम भोजन मत परोसें, खाने वाले का कमी धोखा हो जाता है, 


जीभ जल जाती है। 


र न में) प्रसन्नता के साथ 
३-भोजन पाल्थी लगाकर (सुखासन में) ba 
करें । आपके निकट यदि कोई भूखा बेठा हो तो उसे भी अपने हिस्से 


अ से खिलाये । प्रभू का नाम लेकर भोजन ग्रहण करे । 


४--भोजन को भ्रच्छी तरह चबाकर खाना चाहिये । इससे 
भोजन के पचने में देर नहीं लगती । कब्ज नहीं होता है । 
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५- भोजन में फल पहले खाग्रो । 


६--थोड़ा कम खाना चाहिये । इससे रोग से बचेंगे । खटाई, 
मिठाई, मिर्च, मसाला आदि का अधिक प्रयोग न करे । 


. ७--भोजन के वाद जल तभी पीना चाहिये जव भोजन के 
साथ कोई तरल पदार्थ न हों भोजन के वाद मठ्ठा पीना लाभदायक 
है । दूध ३० मिनट के वाद पीना चाहिये । 
८--भोजन के पदार्थ ताजे हों, भोजन में अधिक वस्तुं न 
हों I ह 

६--रोटी चावल को पहले ग्रलग से चवाकर खाना चाहिये 
वाद में दाल सब्जी चम्मच से खाइयें। मुंह की लार मिलने से 
भोजन जल्दी पचता है । म | 
१०--भोजन वनाते समय यह ध्यान रहे कि उनके पोषक 
तत्व नष्ट न होने पावे । आटे से चोकर, .चावल से माँड़, जिन 
सब्जी फलों के छिलके खाये जा सकें उन्हें छिलके समेत प्रयोग 
कर । 
११--पत्थर के कोयले में भोजन पकाते समय यह ध्यान 
रक्खे कि कोयला भोजन के पदार्थों में न गिरने पावे। पत्थर के 
कोयले से कैन्सर की वीमारी होने की सम्भावना रहती है । आटे 
के ऊपर गीला कपडा ढक दें । सभी पदार्थों को ढककर ही रखना 


चाहिये । भोजन के बाद कोई कडा फल खाने से दाँत साफ हो 
जाते हैं। | 


. ` १२--साथ में भोजन करने वालों के एक साथ भोजन करने 
का ध्यान रक्खो । इतनी जल्दी न करें, न..इतनी देर तक खाते 
रहें, जिससे दूसरों को प्रतीक्षा करनी पडे। . 
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` १३--भोजन के वाद हाथ मुह को अच्छी तरह साफ करें। 
दाँतों में कोई वस्तु भरी न रहे । मु ह में पानी भरकर २०-२५ छीटें 
देकर थ्रांखों को धो डालें । इससे आंखों की रोशनी ठीक 
रहती है। ` | 
. १४--भोजन के बाद विश्राम करे, ८ सांस चित्त लेटकर, 
१६ साँस दाहिनी करवट, ३२ साँस वायीं करवट लेटना चाहिये । 
१५--भोजन के वाद ३० मिनंट वज्ञासन में बैठने से पाचन 
शक्ति वढ़ती है । 
_ ` १६--एकवार भोजन करने के वाद सात घंटे तक पानी के 
अतिरिक्त कुछ न खायें । हव | 
१७-भोजन के बाद लघुशंका अवश्य करनी चाहिये । इर्नद्रेय 
पर पानी डालना चाहिये । इस क्रिया से यूरिक एसिड शरीर मे 
नहीं इकट्ठा होता है । यूरिक एसिड से गठिया, लकवा, ब्लडप्रेसर 
आदि रोगों के होने की सम्भावना रहती है । 
: ` व्‌द--भोंजन के बाद तुरन्त कठिन श्रम न क्रं. . |. 
१४--प्रातः का जलपान छोड़ दीजिये, दोपहर को कोई एक 
फल खाना चाहिये, शाम को रोटी सब्जी खाइये । यह सदा स्वस्थ 
रहने की कुंजी है। _ | ४ 
नोट--भोजन करते समय व्यर्थ वार्तालाप न करें। कोई वस्तु 
ऐसी वन गई हो जो झापके मन के अनुकुल नहीं बनी 
है उसे न खायें, पर उस समय. भोजन बनाने वाले पर क्रोध 
` करना उचित नहीं है ऐसा करते से जो भोजन आप कर 
'रहे हैं उसका पाचन ठीक न .होगा तथा उस. भोजन का 
- अपमान. होगा और भोजन बनाने वाले पर अच्छा प्रभाव नहीं 
पड़ेगा । प्रायः ऐसा देखा गया है कि ऐसे समय,क्रोध आवेश 
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` - झैं भ्राकर थाली छोड़ देते हैं ऐसे समय भोजन को. लात 
मारना भोजन का अपमान है । यह भोजन प्रभू सौभाग्य से 
झापको मिला है । भोजन करने के बाद शान्ति से भोजन 
बनाने वाले को समझा देवें । 


. खाद्य वस्तुओं की शुद्धता | 
आजकल अधिक धनोपार्जन करने के लिये खाद्य पदार्थो को 
सुस्वाद, एवं रंगदार बनाकर खिलाई जा रही हैं । जिनसे न स्वाद 
मिलता है, न स्वास्थ्य, बल्कि यह वस्तुयें आज अनेक रोगों को 
जन्म दे रही हैं । अर्थात्‌ मनुष्य के स्वास्थ्य के लिये जहर का 
काम कर रहे हैं । 

“किसी मी वस्तु को बनाते, बाजोर से लाते समय 
उसको पुरां शुद्धता का घ्यात रबखें ।.खो यस्तु जितनी 
शुद्ध ढंग से तयार को गई होगी तथा मन को पविज्चता 
होमी वह वस्तु उतनी ही उपयोगी गोर गुराकारो 

होगी । 
थोड़ा खायें, अच्छा खायें, प्राकृतिक ढंग से बना खायें । 
सोटा पहनें, सादा रहें, स्वस्थ सुखी जीवन विताय ॥ 
ख द्य वस्तुयं खरीदते ससघ ध्यान रवखं-- | 
१--बाजार से कोई भी अनाज लावें, तो देख भालकर लाये, 
सड़ा, गला, घना, अंश ने हों। `. . 
२ बाजार के पिसे मसालों का प्रयोग करना बहुत ही 


हानिकारक है। बाजार से खड़े सावित मसाले लायें और घर पर 
ही पिसायें । 
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३--वाजार के पिसे नमक का प्रयोग भी हानिकर है । 

४--बाज़ार के पिसे आटे-बेसन का प्रयोग न करें । 

५--वाजार से खाने वाला तेल जो लायें वह देख भालकर 
लाये । सम्भव हो तो तेल स्वयं पेरवाकर रक्ख । | 

६--वनस्पति घी का प्रयोग न करें । इसकी जगह मू गफली 
का तेल प्रयोग करना अति उत्तम है । 

७--वा पर की बनी मिठाई नमकीन का प्रयोग हानिकर है 


' पने घर में बनाइए 


आँवले का मुरब्बा--- | 

आंवला परम गुणकारी तथा स्वास्थ्य वद्धेक है । इसमें विटा- 
मिन सी प्रच्र मात्रा में है तथा. अन्य भी कई विटामिन हें । 
'इसका सी० विटामिन झाँवले को उबालने एवं सुखाने से नष्ट नहीं 
होता । इसे आप सुखाकर, चरण, मुरव्वा ग बनाकर, अचार रखकर 
कई प्रकार से प्रयोगकर सकते हैं । यहां अपने अनुभव एवं प्रयोग 
किये हुये कुछ प्रयोग बिधि दे रहे हैं। यदि आप अपने परिवार में 
बनवाकर प्रयोग करें तो बहुत ही उत्तम रहेगा। 


बनाने को बिधि-- 


सामग्री--१ किलो हरा आंवला, १०० ग्राम अदरख, १ किलो ब्रा 
या देशी शक्कर या गुड़ । बर्तन स्टील या चीनी ड मिट्टी का 
तसला या कलई को थाली के आकार का जिसमें ३ किलो 


“ झाँवला आ सके । 


बिधि--आंवले को साफ करके महीन कह कस से ऊपर बताये गये 


बतेनों में कस डालें। इसी प्रकार अदरख को कूस लें। 
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दोनों के मिश्रण में एक किलो बूरा या खाँड या गुड़ मिला- 
कर धप में कई स्टील की थालियो में सुखायें। नित्यप्रति 
लकडी या चम्मच से चलाते रहें । लगभग ५ दिन में यह 
मुरब्बा सूख जायेगा । सूख जाने पर किसी शीशे के जार में 
भरकर रख दें । 
प्रयोग विधि--- 
प्रातः जलपान में, दूध या मट्ठा या दूध पीते समय या जिन्हें 
बार-वार मिठाई खाने की आदत हो वह इसका प्रयोग करें इससे 
किसी प्रकार की हानि नहीं होगी । बच्चों को नित्य १०० ग्र।म से 
झधिक न दें । 
लाम 


इस झवले के मुरव्बे में सभी गुण मौजूद रहते हैं अर्थात्‌ 
बाहर व्यर्थ नहीं जाते, जैसा कि वाजार में मुरब्बा बनाते में उसका 
पानी फक द्रेते हैं तथा उसमें चीनी-डालकर झौर भी हानिकारक 
बना देते हैं। हमारा निवेदन है कि आप. वास्तव में झांवले को 
मुरब्बा बनाना चाहते हैँ तो उपयु क्त प्रकार से वनायें। यह सभी 
मिठइयों से सस्ता पड़ता है तथा बनाने में सुविधाजनक है । 
यह मुर॑ग्वा ठण्डा तर, हृदय व मस्तिष्क और नाड़ी संस्थान को 
शक्ति प्रदान करता है यह शक्तिदायक और गर्भिणी के लिये बिशेष 
लाभकारी है अच्छे डाक्टर कैल्सियम के स्थान पर आंवले के 
मुरब्वे का ही प्रयोग कराते हैं। 


आँवले का चरां 
सामग्री - १ किलो आँवला, २५० ग्राम बूरा, १०० ग्राम 
अदरख सफेद नमक व जीरा । 


विधि--ऊपर बताई गई विधि से कसकर बूरा या शवकर 
नमक जीरा डालकर सुखा लें । 
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न लाभ--यह चूर्ण भी मुरब्वे की तरह पेट को साफ रखने, सो० 
वटामिन की पूर्ति करने तथा खाने में वहुत ही स्वादिष्ट होता है । 
बच्चे आजकल स्कूलों में सड गले चूरन खाते हैं उन्हे यही 
चूरन वनाकर खिलाना चाहिये इससे उनका स्वास्थ्य भी बनेगा 


और बाजार की गन्दी वस्तुओं के खाने को आदत भी समाप्त हो 
जायेगी । 


सूखे आंवले का चूण 
सामग्री -१ किलो हरा आंवला; १०० ग्राम अदरख तथा 
नमक, जीरा । 


विधि - ऊपर वताई गई विधि से कसकर नमक, जीरा डाल- 
कर सुखा ल । सूख जाने पर पीसकर किसी शीशे के जार या 
बोतल में भरकर रख लें । 


लाभ-किसी समय भी जी मिचलाने, या मुह का स्वाद खराब 
हो जाने पर या भोजन के वाद प्रयोग करें। बच्चों को विशेष 
लाभकारी है । 


विशेष--इस चूर्ण का प्रयोग रायते, चटनी या सब्जी-दाल 
में डालकर प्रयोग करना अति उत्तम है। 
आँवला मिश्रित नतक--- 

सामग्री--१ किलो आंवला, १ किलो सफेद नमक । 


.विधि-ग्रांवले को कह कश में कसकर, नमक पीसकर 
मिलाकर धूप में सुखा लें । सूख जाने पर महोन पीसकर बोबल 
में भरकर रख लें। १०० ग्राम कालीमिय भी पीसकर मिला 
सकते हैं । | 

लाभ- जैसा कि घरों में धियां, पुदीना का नमक या बुकन्‌ 
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८२ ] भोजन बनाने को कला 


बनाने की प्रथा है उसी तरह यह नमक भो वनाकर रखना चाहिये 
इस नमक को भोजन करते, बनाते समय किसी सब्जी या दाल में 
डालकर प्रयोग किया जा.सकता है । दाल में डालने से खटाई डालने. 
- की आवश्यकता नहीं पड़ती तथा दाल बहुत ही स्वादिष्ट वनती 

है। फेका. ट 
भ्रानन्द प्राकृतिक चाय-- 


इस चाय के वनाने की विधि इस पुस्तक के पृष्ठ संख्या ६३ 
पर वतलाई गई है । हमारा निवेदन है कि प्रचलित चाय को 
पीना वन्दकर इस चाय'का प्रयोग.परिवार समाज में करें। प्रचलित 
चाय से क्या-क्या हानियाँ हैं। “चाय पीने के पहले महत्व 


को समझे नामक पुस्तक में पढ़ें और पढ़ायें । 
मूल्य--केवल २० पैसे । पता पुस्तक सूची में देखें । 
आनन्द प्राकृतिक मंजन-- लक पक त 
आपके परिवार में तथा दांतों की सफाई करने के लिये किसी 
न किसी प्रकार के मंजन का प्रयोग अवश्य होता होगा। एकवार 
नीचे लिखी विधि से मंजन वनाकर प्रयोग करके लाभ उठायें। 


यह मंजन बहुत ही कमखचं और थोड़े से परिश्रम. से घर में बच्चे 
भा बना सकते हैं । ग 


बनाने को विधि--जमीन की तह से दो फूट नीचे की. मिट्टी 
का सुखाकर एवं पीसकर कपड़े से छान लें तथा, पानी से मिट्टी 
को आंटे को तरह गूधकर,थोड़ी पिसी सोंठ और पिपरमेन्ट (एक 
किलो मिट्टी में एक आने भर पिपरमेन्ट तथा २०ग्राम सोंठ) मिला? 
कर १० ग्राम के वरावर पेड़. वनाकर रख लें। .. - 
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भोजन बनाने. की कला , र | े [ ८३ 


मंजन करने को विधि--सुवह,.दोपहर, शाम को एक या दो 
पेड़ा मुह में रखकर. दांतों से फोड़ दें। १०-१५. मिनट: वाद 
अंगुली या मुलायम ब्रुश से मंजन. करके ताजे पानी से. कुल्ला 
करे । रु | 
„ . . परहेज-चीनी व चीनी से वनी मिठाई झादि वस्तुयें न. खाये । 

लाभ--यह मिट्टी का मंजन दांतों के समस्त रोग जैसे मसूड़ों 
से खून आनां, सूजन होना, असमय में हिलना, पायरिया, 
आदि भयंकर रोगों पर रामवाण सिद्ध हो चुका है। हजारों 
मनुष्यों ने इसका प्रयोग करके अपने तथा अपने समस्त परिवार 
के दाँतों को स्वस्थ एवं सुन्दर वनाने में आश्चर्यजनक लाभ 


!उठाया है । आप भी एकवार प्रयोग करके लाभ उठायें । 


सिर धोने व शरीर सफाई का पाउडर : 


मिट्टी से सभी लोग परिचित हैं, परन्तु मिट्टी के गुणों की 
जानकारी अधिकांश लोगों को नहीं है। मिट्टी पर मैंने मिट्टो की 


महिमा और मिट्टी चिकित्सा की पुस्तके लिखी हैं उसमें मिट्टी 
"से क्या क्या लाभ हो सकता है उसकी जानकारी दो गई है। मिट्टी 
'में मुलतानी मिट्टी बहुत ही गुणकारी है । वच्चों, वालिकाओं ओर 


महिलाओं तथा पुरुषों के अक्सर जिनके वाल झड़ते हैं या.असमय 
में बाल झडते हैं, या जू या रूसी हो जाती है उन्हें नित्य इस मिट्टी 
का पाउडर वनाकर पानी में भिगोकर नित्य प्रयोग करें। इसके 
प्रयोग से वालों की सफाई साबुन से भी अच्छी होती है, वालों में 
चिकनापन रहता है तथा वाल झड़ना बन्द हो जाते हे । इस मिट्टी 


' से ऊनी वस्त्र भी वहुत अच्छे धुलते हैं । 


' यह सभी जगह पंसारियों को दुकान पर मिल जाती है। 
फिर भी न मिले तो पुस्तक सूची में लिखे पते से मंगाव । 
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स्वास्थ्य ग्रौर ताकत के लिये सोयाबीन प्रयोग कर- 

खाद्य पदार्थो में प्रोटीन आवश्यक है। प्रोटीन की कमी से 
शरीर का बिकास रुक जाता है । अगर सात साल की उम्र तक 
के बच्चों में प्रोटीन की कमी पूरी न की गई तो हमेशा के लिए 
उनके शारीरिक विकास को क्षति पहुचती है। खाद्य विज्ञान ने 
यह सिद्धकर दिया है कि ग्रगर भारत में प्रोटीन की मात्रा भोजन 
में नहीं वढाई गई तो हमारा राष्ट्र दुर्वल हो जायेगा । 

सोयावीन एक अजीव अनाज है जिसमें ४०% से ५०% 
तक प्रोटीन एवं २०% चिकनाई पाई जाती है। सोयाबीन के 
प्रयोग से प्रोटीन एवं घी दूध की कमी पूरी हो जाती है । 

महात्मा गांधी ने अपने लेखों में आग्रह किया था कि- 
“हम सोयाबीन के आदी बने” 

सोयावीन की प्रयोग विधि-- 

सोयावीन की रोटी--गेहूं के आटे में एक चौथाई सोयाबीन 
का आटा मिलाकर रोटी वनाकर नित्य के भोजन में प्रयोग करें । 

सोयाबीन की दाल-किसी भी दाल में सोयाबीन की दाल 
का पांचवाँ हिस्सा मिलाकर खाने से दाल स्वांदिष्ट और पौष्टिक 
हो जाती है । घी और तेल की कमी पूरी हो जाती है । 

सोयावीन का दूध--५० ग्राम सोयावीन के आरे में ३०० 
ग्राम पानी धीमी आँच में उवालें पक जाने पर कपड़े से छानकर 
ढुगना गाय का दूध मिलाकर पीने से अति स्वास्थ्यप्रद हो जाता 
हे । साधारण गर्म दूष में जामन डालकर दही वना सकते हैं । 
नोट--सोयाबीन से पापड़, मठरी, दही, काफी, विस्कुट आदि 

व्यंजन भी तैयार किये जा सकते हैं। विस्तृत विवरण के 

लिये “सोयावीन के प्रयोग” की पुस्तक पढ़ें मुल्य ७० पैसे । 

| सोयाबीन प्राप्ति स्थान- 
ग्राम उद्योग भंडार, नकटिया, बरेली (उ०प्र०) 
पिन २४३१२३ RS 
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एकबार अवश्य पढ़िये . 


सदा स्वस्थ रहने, प्राकृतिक चिकित्सा का ज्ञान प्राप्त करवे, दबा- 
डाक्टरों से छुटकारा पाने तथा भोजन सुधार द्वारा निरोगिता का जीवन 
क्ताने के लिए निम्न पुस्तकं अवश्य पढ़। 


_ १ सुलभ प्राकृतिक उपचार .-- ७-०० 
२ प्राकृतिक चिकित्सा विज्ञान ४-०० 
| ३ भोजन द्वारा स्वास्थ्य ७-० ० 
|). ४ उपवास दर्शन ५04४ २-५० 
| * हमक्या खाम? .. . . २-५० 
६ दांतोंका उपचार .. | ०-७० 
७ ज्वर का सुलभ उपचार ..-.- `. १-२५ 
८ दुग्ध चिकित्सा । 7. २-५० 
& सोयावीन के प्रयोग RU १-०० ; 
१० भोजन बनाने को कला १:५० ; 
११ कच्चाखाओमौजउड़ाओ “~... ०४ ०: 
[त १९ मिट्टी की महिमा a -२० 
१३ मधु की उपयोगिता . १-०० | 
॥. १२४ मिट्टी-चिकित्सा न - १-२५ 
१५.' घर का स्वर्ग-वाल प्रश्‍नोत्तरी ति -५० 


अ.नन्द निकेतन (मासिक पत्र) ६) रुपये वाषिक, एक प्रति ६० पैसे 


नोट--उपयु क्त पुस्तकों के अतिरिक्त सभी प्राकृतिक चिकित्सा को पुस्तक 
उपलब्ध हैं । इसके लिये बड़ा. सुची पत्र संगाय । 
आर्डर के साथ मल्य अग्रिम भेजे। ,' 


पता-प्राम उद्योग भंडार, नकटिया, बरली .(उ०प्र०) 
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` आनन्द प्राकृतिक मंजन 


`` ग्रॉस उद्योग भंडार 
आनन्दै निकेतन नकटिया$ :वरेली (3० प्र०) 
2] ¬ पिन: २४३१२३ 


निम्न वस्तुओं को प्ति हेतु ला 


प्राकृतिक चिकित्सा का ज्ञान कराने वाली स भी पुस्तकों के 


थोक व फुटकर विक्रेता । 


आध्यात्मिक प्रे रणा द्वारा जीवन की सुख-शान्ति का ज्ञाना- 
जेन के लिये जीवनोपयोगी पुस्तकें प्राप्ति स्थान-- 

आनन्द प्राकृतिक चाय 

गति 

आनन्द प्राकृतिक मधु 

आनन्द ब्राह्मी आँवला तेल 


' प्रोटीनयुक्त खाद्य पदार्थ सोयावीन का वीज, ग्राटा, दाल'व 
_ सोयाबीन । 


प्राकृतिक चिकित्सा में काम आने वाले सभी यन्त्र मिलते का 


' प्रमुख केन्द्र । | 
सिर धोने का मिट्टी का पाउडर 


आंवले झा मुरंब्बा व चूरण 


नोट“ विशेष जानकारी के लिए परिचंय पत संगाये.। नो वस्तु स्टाक में 


सकेगी । मुल्य को जानकारी पत्र द्वारा कर । 
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' ब्लडप्रेसर, मासिक धर्म की खरावी, प्रदर, गर्भपात आदि लोशि ल 


४ ईश्वर प्रार्थना;-गीता रामायण का पाठ एवं सत्संग होता है । 


®. 


' जीवन से निराश-दुःखी रोगियों के. 


लिए श्राशा का स्थान "°: 


द आप किसी ऐसे रोग से कष्ट पां रहे हैं, जो दवा कराने, :: 
से भी नहीं जाता है। एकवार दवा छोड़कर प्राकृतिक चिकित्सा |.' ` 
की शरण लीजिये । आपको नवजीवन मिलेगा पुनः स्वस्थ हो... 
जायेंगे । साथ ही सदा स्वस्थ रहने का ज्ञान भी मिल जायेगा। हि 


अत: एकवार आनन्द प्राकृतिक चिकित्सालय, पो० नकटिया ङ 
बरेली ( उ० प्र० ) में आने का कष्ट कर । लकवा, सुगर 
छि गठिया, ज्वर, जुकाम, नजला, गॅस्ट्रिक- टर बुल, अलसर |) 
न्डिसाइटिस, पोलियो, एग्जिमा, दाद खुजली हाई ओर लो 








सँकड़ों रोगियों ने लाभ उठाया है। 


सुविधार्ये-- ee 
ठहरने के लिये हवादार कमरे, विजनी, पानी पंखा .की 


, सुन्दर व्यवस्था । भोजन का उत्तम प्रवन्ध, झाने जाने की सवारी 
का साधन, योग्य चिकित्सकों द्वारा चिकित्सा का प्रबन्ध 
महिलाओं के लिए महिला उपचारिकाओं को सेवा, गोशाला य॑ 


आवश्यक सामान के लिये दुकान है । फल सब्जी का प्रबन्ध । नित्य 





व्यवस्थापक-- 
आनन्द प्राकृतिक चिकित्सालय ` पु 
पो० नकटिया, जिला बरेली (उत्तर प्रदेश) फोन नं० ६३२७ ` ¦ 
बरेली जंक्शन से पूरा रिक्शा २ ₹० में ग्राश्रम के प्रन्दर 
तक जाता है । विशेष जानकारी के लिये परिचय पत्र मंगायें ६ 
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